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اداري ڀاران 


هڪ وقت هو جڏهن ماڻهوءَ جو علاج ڪرڻ ڏاڍو مشڪل هوندو هو 
ان جو سبب اهو هو ت ماڻهو اڪثر ڪري جهنگلن ۽ ٻيلن ۾ زندگي 
گذاريندا هئا. هندوستان ۾ خاص ڪري سئياسي ۽ يوگي يا تہ آشرمن ۾ يا 
وري ڪنهن سُڪون واري جاءِ تي رهندا هڪا. اُتي جيڪڏهن ڪنهن جي 
طبيعت خراب ٿي پوندي هكي ت انهن مريضن جو علاج ديسي جڙي ٻوٽين 
سان ڪيو ويند وهيو جنهن جو هڪ مثال جڳ مشهور ڌرمي ڪٿا ”رامائڻ“ ۾ 
ملي ٿو جنهن ۾ شري رام ۽ لڇمڻ. ميگهناٿ سان لڙائي ڪندي مورچت ٿي 
پيا هئا. انهن جي علاج لاءِ شري هئومان ڪيلاش پربت مان سئجيونئي ٻوٽي 
وٺي آيو هي جنهن جي استعمال سان شري رام ۾ لڇمڻ چڱا ڀلا چاڪ ٿ 
اهت 
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ڪيترين صدين کان پوء انسانذات لاءِ اهي تجربا راھ عمل بڻڄجي 
ويا. انهن کي مدنظر رکندي موجوده ترڻي يافت دور ۾ ماڻهن سوچيو تہ بغير 
آپريشن ۾ ڳاٽي ٽوڙ خرچن کان سواءِ جيڪڏهن آئرويدڪ دوائن ۾ جڙي 
ٻوٽين سان پورو پورو فائدو ملي ٿو ت پوءِ ڀلا ڇا کپي!؟ 
جيئن تہ انسان کي زندگي هڪ وار ملي ٿي, انهيءَ ڪري اسان ان 
زندگيءَ لاءِ ڪجه احتياط ڪنداسين تہ تندرستيءَ سان گڎ وڌيڪ ٻ چار 
سال, ڄڻ تہ زندگيءَ جا بونس ملي ويندا. انهيءَ خيال کي مدِنظر رکندي اسان 
جي پياري يوگي شري كيمپال شرما ڪيترن سالن جي تجربي ۽ محنت کي 
سانڍي رکي هئي, 0910 ط توهان ن آڏو ڪتابي صورت ۾ پيش ڪجي ٿي. 
جيتوڻيڪ هن ڪتاب ۾ هندي لفظن جو استعمال گهڻو آهي, پر ڪڻي 
ڪٿي انهن جون معنائون ڏنگين ۾ ڏنل آهن. اهو سڀ انهيءَ ڪري آهي جو 
گهڻا مضمون هندي ٻوليءَ مان ترجمو ڪيا ويا آهن. 
هن ڪتاب جي مواد جي هڪ خصوصيت اها آهي ت تہ گهر ويئي 
توهان پنهنجو آسان ۾ سستو علاج ڪري سگهي جنهن سان توهان جو وتت 
۾ پكسو وڌيڪ زيان نہ ٿيند.و اميد تہ هن ڪتاب مان توهان ضرور لاڀ 
حاصل ڪندا. 
وهين يداه ون 


حيدرآباد 
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مهاڳ 


مهاراج كيمپال شرما جو لکيل ڪتاب ”آئرويدڪ جي جڙي ٻوٽين 
سان آسان علاج“ نظر مان ڪڍڻ لاءِ مليو پر مون کي ڏونگري مهاراج جي 
شريمد ڀاڳوت رهسي۔ جي سنڌي انوواد جا پروف ٻيو دفعو چيڪ ڪرڻ لاءِ 
اڳي کي هٿ ۾ هك ڪري انهيءَ ڪتاب کي ڏس لاءِ تمامر گهٽ وقت ملي.و 
تنهن هوندي پڻ ڪتاب جي ڪج ھ۔ شروعاتي صفحن تي سرسري نظر 
ڪرڻ جي ڪوشش ڪيم تفصيل سان ڏسڻ جيترو وقت نئ هي.و مهاراج 
كيم پال ننڍي هوندي کان تمام پُراڻي وقت کان نيم واري زندگي گذارڻ. 
واري ”يوگ اڀياس ۽ پراڻايام“ ۾ جسماتي ڪسرت ڪرڻ وارو شڌ ساتوڪ 
برهمڻ آهي. اِنهيءَ کان اڳ ۾ هن صاحب هڪ ڪتاب ”يوگ آسڻ ۽۾ 
پراڻايام“ جي ڪجه آسٹن تي پڻ لکي پڌرو ڪيو آهي, جيڪو اِنهيءَ 
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سلسي ڀر بنيادي سکيا لاءِ سٺو ڪارآمد آهي. هاڻي هي ٻيو ڪتاب پڻ 
انساني زندگيءَ جي صحت کي ٺيڪ رکڻ لاءِ هن جديد دور مر جڏهن 
معاشري ۾ جسماني بيمارين جي ڀرمار آهي ۽ هر ماڻهو ڪنهن تہ ڪنهن 
مرض پر مبلا آهي, تنهن جي رهنمائي لاءِ تهايت مفيد ثابت ٿيندو. هن 
ڀوتڪ واد جي زماني ۾ ماڻهن جي رهڻي ۽ کاڌا صحيح ن هئڻ ڪري سماج 
۾ ماڻهن جي صحت ٺيڪ رهڻ مشڪل ٿي پيو آهي. اسان جي رشين منين 
آئرويدڪ جڙين ٻوٽين جا علاج تمام پُراڻي وقت کان بنڌن ۾ رهي ڪري 
پنهنجن ذاتي تجربن جي آڌار تي اسان لاءِ پَڌرا ڪيا آهن. جديد دور جي 
انگريزي دوائن جي استعمال سان جسم ۾ هڪ بيماري جي علاج سان ٻيا 
وڌيڪ مرض پئدا ٿين ٿا. ٻين ڪيترن ٿي قسمن جون بيماريون کڙيون ٿين 
ٿيون. پر جڙي ٻوٽين جي علاج, ورزش, نيمت زندگي گذارڻ خواه پراڻايام 
ڪرڻ سان ۽ گڏوگڏ شڌ ساتوڪ نيم نيمن واري(گهٽ) ۾ هتڪاري ڀوڄن 
ڪرڻ سان ماڻهو پنهنجي صحت ٺيڪ رکي وڏي عمر ماڻي سگهي ٿو آشا 
آهي تہ مهاراج صاحب جي اها ڪوشش هن وقت جي جسماني بيمارين ۾ 
وڪوڙيل انسان جي شيوا ڪرڻ ۽ رهتمائي ڪرڻ ۾ سئو اضافو ڪندي 
-شيامرداس جوشي 


0 سيپٽمبر 2007ع 
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پنهنجي پاران 


اسان جي سماج ۾آئرويدڪ جي دوا جڙي ٻوٽين کي درجو وڌيڪ ڏنو 
ويو آهي. انهي لاءِ آئرويدڪ جي ڊاڪٽرن جا آزمايل نسڂا هٿ ڪري هن 
ڪتاب ۾ لکيا ويا آهن. هن ڪتاب پر لکيل علاج آئرويدڪ جي ڊاڪٽر 
شري ديويندر ڀائي دويديءَ جا کوجنا ڪيل ۾ آزمايل علاج آهن. جيڪي 
آئرويدڪ جي هندي ڪتاب تان سنڌيءَ ۾ ترجمو ڪري لکيا آهن, تنهن 
کان سواءِ آکرويدڪ جي جڙي ٻوٽين جي علاج سان هن ڪتاب سان 
گڏ ”شهد (ماکي) تي زندگي آهي“, حڪيہ اجمل خان جي اردوءَ ۾ لکيل 
ڪتاب جو سنديءَ ۾ ترجمو ڪري هن ڪتاب ۽ شامل ڪيو ويو آهي. مون 
کي اميد آهي ت هن ڪتاپ کي پڙهڻ کان پوءِ, انهيءَ تي عمل ڪرڻ سان 
سئولاڀ ملند.و 

عمل سي زندگی بنتى ٻي, جنت بھى جٻٽم پھي. 

اڄڪله انسان قدرتي نيمن تي پورو تہ رهڻ ڪري ۾ تندرستيءَ جي 
تيمن تي پورو ڌيان تہ ڏيڻ ڪري سندس جيون گهڻو ڏُکي ٿي ويو آهي ۽ 
انسان رهن سيهن, کاڌ خوراڪر اٿڻ ويهڻ, سمهڻ شرير کي تندرست ڇاڪ 
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چڱو ڀلو رکڻ سڀئي نيمن کي ڀلجي ويو آهي. خالي ٻاهران ڏيکاءَ سوادي ۽ 
تن انسا ن تندرست رهي نٿو سگهي 
...0 ند ڪان ڪا 0 ڪ 
جلاشيد آغا تيغازي ڏس« ايندي آهي. تڏهن ايئن نہ سمجهڻ کپي ت انهي 
وقت اها بيماري آئي آهي. پر بيماريءَ جي ٿيڻ ۾ ڪانئي مهينا يا سال لڳندا 
آهن. انسان جو شرير ننڍيون وڏيون غلطيون برداشت ڪري لاچار ڻي وڃي 
ٿو انهيءَ ڪري ماڻهوءَ کي سوچڻ کپي تہ بيماري آٿي تہ ڪيئن آٿي؟ انهي 
ڪا يه ."99-9 
9 ڏي 
...؟... بيماري جو علاج ڪرڻ کي وڏي 
يج يو تا ڪي 
اسان جي سماج مِ اگروبدرڪ اوشدي (دوا) جو (درجو) مهو وڌيڪ 
مڃيو ويو آهي ۽ انهي جا آزمايل نسڂا هٿ ڪري هن ڪتاب ۾ لکيا ويا 
آهن. لکيل علاح ۾ وئدي شري ديويدي ڀائي جا ک وجنا ڪيل علاج آهن. 
تنهن کان سواءِ ٻيا پڻ نوان آزمايل علاج ڏنل آهن, جيڪي 
آكر ويدڪ جي هنديءَ ۾ لکيل ڪتاب تان سنڌيءَ ۾ ترجمو ڪري لکيا ويا 
هن 
اميد ت هي ڪتاب پڙهندڙ دوسخن کي ضرور پسند ايندو. مهرباني 
كيمپال شرما 
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ند 


طويل عمر جو راز 


جيڪڏهن ڪير اوهان کي چوي ت اوهان جي عمر ۾ 10 ورهين جو 
اضافو ٿي ويو ت اومان خوشي مان انهي جو منهن چمي وئندا. هر انسان کي 
اها خواهڂش هوندي آهي ت اهو زياده کان زياده عمر حاصل ڪري ۽ اها تمثا 
ڪرڻ ۾ ڪا خراب ڳاله ن آهي. آخر ھر هڪ کي زندگي مان ڀرپور انداز ۾ 
لطف وٺڻ جو حق حاصل آهي. سوال آهي ت طويل عمر جو راز ڇا آهي. جديد 
طبي تحقيق جي مطابق انهي جو سارو مدار سٺين عادتن 7 تي آهي۔ ماهرن جي 
خيال موجب اگر انسان صحيح طرز زندگي سان هلي ت هو بتهٽجي عمر 0) 
ورهہ يا اُڻهيءَ کان ب وڌيڪ جو اضاڻو ڪري سگهي ٿو اهي سٺيون عااتون 
آهن. سويل سمهڻ سويل اٿڻ جو نيم ورزش ڪرڻ سويل تاڙي هوا 
آڪسيجن کائڻ, ايڪ هوا سؤ دوا جي برابر آهي. تنهن کان سواءِ ٽن ڳالهين 
آهر ويچار ۽ وهنوار تي خاص ڌيان ڏي پنهنجي دماغ مان چنتا ۾ نڪر وارا 
خيال آڻڻ ن ڏي, ۽ شانتي سان رهي. 


هڪ تندرسٽي هزار ٽ نعمحون: 

اڄ ڪله انسان قدرتي ۾ تندرستي جي نيمن تي پورو ڌيان نہ ڏيڻ 
ڪري انهي جو جيون گهڻو ڏکيو ٿي ويو آهي. بيمار رهي ٿو رهن سهن, کاڌ 
خوراڪ اٿڻ سمهڻ, شرير کي تندرست چاڪ چڱو ڀلو رکڻ جي سڀتي 
نيمن کي ڀلجي ويو آهي. . 

خالي ٻاهريون ڏيکاءُ/ سوادي کاڌا وغيره وڌي ويا آهن, اهڙي حالت ۾ 
انسا ن تندرست رهي نڻو سگهي. 

اهڙي حالت ۾ رهندي, انهي نتيجي جي جلد خبر نٿي پئجي سگهي, 

پر آهستي آهستي وقت گذرڻ ڂ بعد ڪا نہ ڪا بيماري ظاهر ٿيندي آهي ۾ 

جڏهن اها بيماري ڏسڻ ڀرايندي آهي تڏهن ائين نہ سمجهڻ کپي ت۔ انهي 
وقت اها بيماري آٿي آهي. پر بپ بيماري جي ٿيڻ ۾ ڪافي مهيتا, سال لڳئدا 
آهن, انسان جو شرير سهڻ وارو آهي, ننڍيون وڏيون غلطيون ت هو برداضشت 
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آگرويدڪ جڙي ٻوٽين ساڻ آساڻ علا- 


ڪري ويندو آهي, پر ڪيتري وقت کان کاڌي پيٽي , آهار وچار وهئوار جي 
ٽيمن تي ن هلڻ ڪري شرير لاچار ٿي وڃي ٿو 

انهيءَ ڪري ماڻهو کي سوچڻ کپي ت بيماري آٿي تہ ڪيكن آٿي, 
اڻهيءَ جو ڪارڻ ڪهڙو آهي. انهيءَ لاءِ گهرجي ت روزمره جي جيون ۾ 
اهڙيون کائڻ ٻيئڻ, اٿڻڻ سمهڻ جون خراب عادتون آهن, انهن عادتن کي 
سڌاري ۽ پنهنجي صحت لاءِ ڏيان ڏي پنهنجي سماج ۾ آثرويدڪ ڀر جڙي 
ٻوٽين سان بيماري جو علاج ڪرڻ کي وڌيڪ اهميت ڏني وٿي آهي. انهيءَ 
لاءِ هي آثرويدڪ جي ڪتاب ۾ ڪاني آئرويدڪ سان ن علاج لکيا ويا آهن 
۽ اميد آهي ت پاڻ یا پڙهندڙ هن ڪتاب مان پورو پورو لاڀ وٺندا. (گجراتي 
ترجمو ڪري سنڌي ۾ لکيا ويا آهن) خالي ڪتاب پڙهڻ سان ن. پر انهي تي 





چئتن يا عمل ڪرڻ سان سئولاڀ ملندو 
۾ گيھ جي استعمال جي باري : 
گجراتي ۾ ڏيوون ڪري گهي پيٿو 


معئيٰ قرض کڻي ب گيه کائو(روٹمہ ڪرتو گهر تم پٻيت) 

انهيءَ ڳاله ۾ سچ ڇا آهي. هڪ طرف ڊاڪٽر توهان کي ڪوليسٽرل 
جي ليول جي ڳالھ ڪن ٿا (ڌيان رکڻخ) ڪارڻ جي ڪولسٽرل وڌي تہ ڪو 
رو نري آرٽري ۾ ڪلوٽ ٿي وڃي ۽ انهيءَ ڪري توهان کي هرٽ اٽيڪ ٿئي 
۽اوهان جو موت ٿئي. ۽ هرٽ اٽيڪ ‏ ٿئي. انهيءَ لاءِ توهان کي گيه مکڻ, 
چين ڪريم و نسڀي وغير کائڻ لاءِ ڊاڪٽر توهان کي انڪار ڪن ٿا. ٻي 
طرف گيه کاٿڻ وارا شوتين ماڻهو سنسڪرت جو مٿي لکيل شلوڪ ٻڌائي 
ڊاڪٽر غلط ڳاله چون ٿا . انهيءَ ۾ صحيح آ آهي. اهو سوال سڀئي کي سامهون 
اچي ٿو ت انهيءَ بابت هينين ڳالهين تي ڌيان ع ڏيط ضروري آهي: 

1 توهان جو بلڊ ڪوليسٽرول 165 کان 240 ملي گرام هئڻ کپي. 

2 اهو ڪوليسٽرل توهان جي شرير جي رت جي نلين جي ديوار ٺاهڻ 
لا توهان جي شرير جي لڳ ڀڳ سڀني تسمن جي هارمون ٺاهڻ ۽ توهان 
جي ياد شڪتي. نسن ناڙين جي شڪتي وغيرءهِ ٿيورو ڪيميڪل. ۾ 
ٽرانسميٽرس ٺاهڻ لاءِ پوري مقدار هئڻ لاءِ ضروري آهي. 

3 گيه تيل مکڻ., کوپريل پام آٿل ۽ ميٽ فش چڪن انڊا وغيره مان 
چيڪا چرٻي هجي ٿي ۽ جيڪا خوراڪ توهان وٺو ٿا, انهيءَ جو انداز 
توهان جي ٽوٽل ڪئلري جي ضرورت جو 20 پرسينٽ معثيٰ 40 گرام هئڻ 
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آئوويدڪ جڙي ٻوٽيڻ سان آساڻ علاح 


کپي. هڪ چمچو معنيٰ 10 گرام ڇار چمچا تيل چار چمچا, مکڻ يا گيه وٺو 
تہ ڪو ب پرابلم تہ آهي. ڇاڪاڻ ت انهيءَ ۾ رهيل ڪوليسٽرل, شرير تي 
ڄاڻايل استعمال ۾رايندو 

4 توهان کي اها خبر هئڻ کڀي تہ توهان جي خوراڪ جو پروٽين 
شرير جي واڌاري ۽ انهيءَ جي ڪمي جي رٻيئر (مرمت) ڪرڻ لاءِ استعمال 
۾راچي ٿو ڪاربوهائڊريٽس شرير کي شڪتي ڏي ٿو جڏهن چرٻي تہ ڊپازٽ 
آهي. جيڪا ڪاربوهائيڊريٽ ۽ پروٽين جي گهٽ هئڻ ڪري استعمال 
ڪجي ٿي يا واپرائجي ٿي. 

5 گيه کان توهان جو شرير ڪڏهن ب مضبوط ن ٿيند.و توهان جي 
ڀلي ڪيڏي عمر هجي. توهان اسخري آهيون يا پرش, توهان جي روزمره جي 
(پرورتي) ايڪٽيوٽيز ۾ ڪسرت يا راند روند يا ٻيون جسمائي ڪسرتن ۾ 
جا ڪيلري توهان جي شرير جي ايڪٽيوٽيز ۾ اوهان 400 کان 500 ڪكلري 
واپرايوت ب توهان جو شرير تندرست رهند.و هارٽ اٽيڪ جي ڊڀ کان ساڌو 
بڻجي. گيه. تيل مکڻ سڀكي بند ڪندا ت ب اوهان کي نقصان ٿيند.و پر 
توهان جي شرير ۾ ٻاهر ڏسڻ ۾ ايندڙ چرٻي[ڳٌرش ۾ 12 کان 17پرسنٽ ۾ 
استري ۾ 16 کان 20 پرسئٽ) وڌيڪ هجي تڎڏهن ب اوهان قرض کي بہ گيه 
کائڻ جي ڳالھ ۾ وشواس رکندا تہ فقط هارٽ اٽيڪ ث پر شرير ۾ وڌيڪ 
چرٻي جي ڪارڻ بي پي ڊائبٽيز اسٽروڪ چمڙي جون بيمارين ڪئكنسر بہ 
ٿي سگهن ٿيون اهو ڌيان رکج.و 


اوشو جو ليڪچ ر ٻار لاءِ: 

سڀئي شمشان ۾ ڪاٺين جو ڌنڌو ڪري وينا آهن. اوشو جو ليڪچر, 
آء؛ ڪو تي ڌرم ڏيان ڪو ن ٿو آءٌ چاهيان ٿو تہ دنيا کي رشيا کي چين وارن 
کي سيکاريل ناستڪتا تن گهرجي. پر سيکارڻ بنا تاستڪتا جو موقعو مل 
کڀي. ڪنهن ب ٻالڪ کي ڪا ب شيءِ زبردستي سيکارڻ جي ضرورت تہ 
آهي, وشواس رکو تہ پالڪ پراآتما آهي, چكگياسا (چاهنا) آهي, اهو ضرور 
ڪنهن ب طرح تلاشض ڪرڻ شروع ڪندي انهيءَ کي تلاش ڪرڻ جو موقعو 
ڏيى پر انهيءَ کي سڌانت ت ڏيو چاهتا جاڳايو انهيءَ کي چڪو تہ خوب سوال 
ڪري جيون پر سوال ڪري۔ 
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يوکا جي ٻاري م: 

مون ڪاوش اخبار جي 18_04_2005 ڪٽنگ رکي آهي. جنهن ۾ 
سکر جي هڪ مقامي هوٽل ۾ ائسوسيشن فار مينٽل هيلٿ آف پاڪستان 
ڀاران نفسياتي ۽ ڏذهتي بيمارين جي حوالي سان ٺهرايل ڪانفرنس ۾ مقررن 
خطاب ڪندي چيو آهي ت پاڪستان ۽ هر ڏهون ماڻهو ڏهتي يا نفسياتي 
بيماري جو شڪار آهي. مڂتلف معاشي سماجي گهريلو ۽ ماحولياتي سببن 
ڪري ان ۾ لڳاتار اضافو ٿي رهيو آهي. جنهن کي روڪ لاءِ حڪومتي 

ڪانفرنس کي ڊاڪٽر لعل پمناڻي, عباسي شهيد اسپتال جي شعبہ 
۽ ٻين خطاب ڪندي چيو تہ شديد ۽ جديد تحقيق ۾ اها پڻ ڳالھ سامهون 
اٿن اهي ات ڊيريگن:جيٰ مريظبن. ودل چوڻ بيغاريون بيڻ مربضڻ اجي 
مقابلي ۾ وڌيڪ ٿين ٿيون. انهن ۾ هرٽ اٽيڪ جا چانس پڻ ٻيڻا ٿيا آهن. 
0 کان وڌيڪ ڊاڪٽرن شرڪت ڪئي هئي. انهن ڊپريشن ۽ ذهئي 
يا ميڊيٽيشن 401181101 جنهن جوهن ڪتاب ۾ربيان ڪيو ويو آهي. 

. اٿو جاگو_ پراپت ڪريو يا حاصل ڪريو. 

امريڪا جا ڊاڪٽر پڻ ائين چون ٿا تہ 80 سيڪڙو بيماريون ذهني 
ٽينشن ۾ فڪر ڪري ٿين ٿيون, انهيءَ لاءِ ميڊيٽيشن يا ڌيان يوگ ٿي واحد 
طريقو آهي, جنهن جو طريقو ايندڙ صفقحي تي سمجهايل آهي. 
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ڌڏيان بيوگ 1601191101۱( 


جيون کي طاڌة قت ڏيڻ واري ڌيان جي شروعات ڪهڙي ريت ڪجي!؟ 
15.0 منٽ کان وٺي ڪلاڪن تاٿين ڌيان ۾ رهي سگهجي؟ ڌيان ڪنهن 
”0009999999 
ٳَ جهڙي روٽي 1 مڪان جيتري اڄڪله جي انسان جو من 
ٽڪرا ٿڪ يڪ ڪا ڪڪ 
اهڙيءَ طرح ڌيان يا ميڊيٽيشن جو لاڳاپو دنيا کي ترڪ ڪرڻ سان ڪونهي 
پر دنيا ۾ جاڳڻ يا سجاڳ ٿيڻ سان آهي. ت هن دنيا کي وڌيڪ استعمال 
اُپيوگي (فائدي وارو) وڌيڪ سندر وڌيڪ سم رڌي يا شڪتي ) (طاأ تت) واري 
بنائڻ لاءِ ڌيان(16081)98)101۱) جو استعمال ڪريو. 

مهرشي اروند سوامي اچاري رجنيش وغيره سڀكي مهاتما مهان اتما 
فائدي وارو ڪيئن بنائجي. 


ڌيان ڇا آهي؟ 

گهڻن ٿي انهيءَ سوال کي جدا جدا نموني سمجهايو آهي. هر ڪنهن 
جو پنهنجو تجربو آهي. پنهنجي پراچين (وقت) وارن مهاگيائين وارن رشي 
منين کي اهو ويچار ٿيو تہ هن جڳت يا برهمانڊ کي ڪير گتي ٿو ڏي, يا 
ڪيير ٿوهلاکي, اهڙي ڪهڙي شڪتي آهي . انهن اها چرچايا بحث ڪيق ع 
پتهتجي سمجه کي خوب هلاٿي., ڏينهن کذزيا مهتات سا[ گذربا: آحر هڪ 
ڏينهن انهن کي ڌيان لڳي ويو ۽ انترمک ٿي ويا ۽ انترمکا جي انهن کي اهڙي 
(لگن) لڳي جو اهي پنهنجي انترمک ۾ تمام گهرا ويا. تہ انهن کي انهي 
(طاقت) شڪتي جو اٽڇوتجربو) ٿيو ۽ انهن هن کي دوي (وڏي) شڪتي 
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آگرويدڪ جڙي بوٽين ساڻ آساڻ علاح 


چئي. باتي اها شڪتي هر هڪ ماڻهو ۾ يا ويڪتي ۾ هجي ٿي ۽ گهرائي ۾ 
وڃڻ سان اها شڪتي (جاڳي) ٿئي ٿي ۽ سوامي مڪتانند جي شبدن ۾ايشن 
ين اندر يک اٿيٴوات اهو تي ڌيان آهي يوگ _۱<+.. مهرشي 
چڪ هڪ جاڏ شتي (حالت) ارڻا معنيٰ ڌيان چکجي 
ٿو سوامي مڪتانند چوي ٿو تہ اکيون بند ڪري ويهي رهجي اهو گيان جو 
پهريون ڏاڪو آهي. برابر پر اهو ڌيان تہ آهي. 

ڏيان معنييٰ ڪاريہ ڪندي ڳالهين ڪندي انكر مکجا اچي وڃي. 
سماڌي اچي وڃي. 

انهيءَ لاءِ اهو ضروري آهي ت روزمره 10 منٽن کان ا3 ڪلاڪ تائين 
اها مشق (ڌيان يوگ) ڪرڻ ضروري آهي. شروعات ۾ اوهان جو من هڪ 
هنڌ ن بيهندو پر لاڳيتواڀياس ڪرڻ سان ڪامياب ٿيند 
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اوهان پاڻ کي برهہمہ گياني چوايو ٿا, پر اوهان جيڪڏهن روڳي آهيو, 
بيمار آهيي صحتمند نہ آهيو ت اوهان ۾ ڪوب گيان (ڄاڻ) ن اچي سگهندي 
انهيءَ لاءِ ضروري آهي کلڻ (لافنگ) (دتاران) وسيلي تندرسخي ۽ من جي 
شانحي وڌايو ڏينهن جي شروعات کلڻ سان ڪري.. 

کلڻ ۾ ڪيترو نہ آنند ۽ مزو اچي ٿو ماڻهو جي جيون ۾ کل جو وڏو 
راز (درجو ) آهي, کليل دل جي کڙکڙاٽ سان کلڻ ۾ منشيہ کي تا زندگي 
تندرسخي ملڻ جي وڏي طاقت آهين. مغزا۾ پيغام (سنديش) کڻي وبندڙ ن 
نسون نيورو ٽرانسميٽر ۾ هي (امولي) بي بها کڻي ويندڙ رساين جي ڪري 
وڏي تبديلي اچي ٿي. توهان وڌيڪ (ٻڌي شالي) سمجهدار ٿيو ٿا سشوپت 
(گهري ننڊ) اوستا ۾ سل من کلڻ جي ڪري(سجاڳي حالت ۾) ۾ اچي ٿي. 
کلڻ سان آنند جي ڪري توهان جي شرير جو ون صفا ٿي ڏري ري ۾ 
سمائجي ٿو وڃي ۾ توهان جي زندگي ج جي اوهان جي ريچار درشكي بدلجي 
وڃي ٿي. 

کلڻ دٿارا من جو پيدا ٿيل, انڌڪار دور ٿي وڃي ٿو هاسبي۔۔ يا كلڻڂ جو 
آنند ماڻڻ وارو منشہ ڪڏهن ب ڂخودڪشي ن ڪندو ۽ انهيءَ کي ڪڎهن 
ب ڊائيٽيزيا بي.پي حيران تن ڪندو ڇچانهي کي هارٽ اٽيڪ ٿيڻ جو ڪڏهن 
انديشوب نہ رهند.و اوهان انهيءَ زنده دل منشي کلڻ واري ديوتا وٽ وڃو تہ من 
جي چنتا ڪشٽ (دک) ۽ هردي (دل) سريشٺ ۾ اتمر(اوشدي) دوا ڏئي آهي. 
رشيا جي مئوسيتا يونيورسٽي ۾ 100 جيٿرن اسٽري پرشن تي ڪيل تجربن 
جي استعمال ڪرڻ سان ڏٺو ويو آهي ت جي توهان پيماري وقت پڻ کلي 
سگهو ت --- تنغدرست ٿيندا پر جيڪڏهن اوهان تندرست آهيو 
تڏهن کلو نٿا ت توهان کي انيڪ بيماريون گهيري وينديون. ڪارڻ تہ ڏينهن 
ڪا اي جي شڪتي (طاتت) 
رکي ٿو يا وڌائي ٿو جڏهن توهان کلو ٿا تڏهن توهان جي اندر ۾ِ ڪناڊن 
پامسي پر لعصل ت باهر ات نڪرندڙ شڪحي ۽ هڪاريان اءِ آاڪسائيڊ پوري 
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طرح ٻاهر نڪري ٿي. ۽جي توهان جا ڦڦڙ پوري طرح خالي ٿي ويا آهن ت 
اهي پوري طرح هوا وٺي سگهن ٿا. 

هر روز ئثيہ سان (هردي) دل جي گهرائي مان کلو ٿا تڏهن توهان جي 
من مان ائيڪ (ايوگي) نہ وڻندڙ ويچار ناس ٿين ٿا ۾ توهان جلدي ڌيان جي 
حالت ۾راچي ويندا. ڪارڻ ت توهان کلڻڂ جو ڪاري۔ہ 116018011 ۽ ويچار 
ڪرڻ جو ڪاري۔ ٻکي گڏ ڪري ن سگهندا. ياد رکو جڏهن توهان هن دنيا ۾ 
اچو ٿا يا جئم وٺو ٿا تڏهن سڀئي کلن ٿا. ڇاڪاڻ تہ توهان جو اچڻ انند ڏيڻ 


وارو آهي. 
ڏينهن جي شروعات کلڻ سان ڪريو تہ سڄو ڏينهن انند ۾ گذرندي 
۾ سڀئي رڪاوٽون دور ٿي وينديون. 


کلڻ جي طاقت کي ڄاڻو ۽ ڏينهن جي سماپتي (پوروٿيڻ) ب کلڻ سان 
ڪريو ت رات جي ننڊ ب آرام واري ايندي رات جو ڀيانڪ (خوفناڪ) سپنا 
بہ تہ ستاکيندا. ۽ ٻئي ڏينهن توهان اٿندا تڎهن ٿڪل ن اٿندا ۾ ٿڪ کان 
سواءِ سڄِي ڏينهن جو ڪم ڪار ڪري سگهندا. 

غمگيني ۾ ٻڌل ماڻهن سان هي سنسار ڀريل آهي. ٻالڪ زور زور سان 
کلن ٿا. ڦول کلن ٿا ۽من کي وڻندڙ لڳن ٿا. ڪارڻ تہ انهن جي کلڻ ۾ هاس 
ڀريل آهي. ڪوکي کلندو هجي تڎهن اوهان انهيءَ کان کلڻڂ جو ڪارڻڂ 
پڇندا ت ان سان کِلڻ وڌيڪ وڌي ٿو ۽ انهيءَ کي جيترو وڌائجي. انهيءَ کان 
ٻيڻو وڌي ٿو. هڪ زمانو هو جڏهن بنا ڪارڻ جي کلندڙ ماڻهو کي ماڻهي 
پاڳل سمجهندا هڪا ۽ هاڻي اهڙو زمانو آيو آهي ج واوهان جيڪڏهن ن کلندا 
ت بنا کلڻ واري کي ماڻهو پاڳل سمجهندا. بنا ڪارڻ جي کلڻ شرو ع ۾ ٿورو 
مشڪل لڳندو ۾ توهان کي چوڻ وارا ايئن چوڻ لڳندا ت هي ڪهڙو ناٽڪ 
ڪيو آهي. ٻيو ڪو ڪم ڌنڌو آهي یا ن؟ پر اها ڪوشش ڪريو تہ بستري 
تان اٿو تڏهن بہ بنا ڪارڂ جي کلڻ شروع ڪري.و ڏسو مزو اچي ت تجربو 
ڪري.و 

هر ڪا شيءِ توهان کي سندر لڳندي سڄو ڏينهن توهان کي سئو 
لڳندو موت تہ هر ڪنهن کي اچڻ وارو آهي پر جيون (زندگي) جي هڪ 
هڪ پل کي جيکڻ لائق بنايو ۽ انهيءَ هاسي يا کلڻ کي ڪسرت جي طريقي 
کي استعمال ڪري.و خاطري سان روڳ (بيماريون) دؤر ٿي ويندا. هاس 
(كکِلڻ) دٿارا تندرسخي جي ڳاله امريڪا جي سيٽرڊي رويو جي ايڊيٽر نارمن 
ڪزنس کي ياد ڪرڻو پوي تہ هاسي۔ ذريعي ٿيل تجربن سان ڪيترين ٿي 
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بيمارين ۾ هارٽ اٽيڪ کي ب ڪهڙي طرح دور ڪيو ايترو ٿي ث پر انهيءَ 
وٽ صلاح وٺڻ لاءِ هڪ ڀيڻ کي جنهن کي اسئن (ڇاتي) جو ڪئنسر ه.و 
انهيءَ کي پڻ کلڻ (هاسي) جي ڪم وسيلي كکلڻ سان انهي بيماري مان 
ڇوٽڪارو مليى انهيءَ جو ذڪر ڪيل آهي. انهيءَ جا ٽيئي ڪتاب پڙهڻ 
جهڙا آهن. 

1. ايناٽومي آف ايلينيس 2 هيلتگ هارٽ 3. هيڊ فرسٽ بايولوجي 
اف هوپ 

اهڙي طرح آيو. ڪي جي گلاسگو شهر جو ڊاڪٽر آلبرٽ جيڪو 
پنهنجي لافٽر ڪلي تڪ دوران سڄي دنيا ۾ مشهور آهي ت هو مريض کي ٻن 
ڏينهن ۾ 20 منٽ صلاح ڏيئي بيماري روڳ دور ڪري ٿو ڊاڪٽر لي برڪ ۾ 
ڊاڪٽر وليہ فاي جي آمريڪا جا مشهور ساٿہي ٿيتريڪا آهن. انهن 1000 
ماڻهن تي تجربا ڪري اها خاطري ڪئي آهي ت کلي دل سان كڙ کڙاٽ سان 
کلڻ سان توهان جي روڳ يا بيماري کي دور ڪرڻ جي شڪتي وڌي ٿي. 

رشيا ۾ اسڪولن ۽ ڪاليجن ۾ کلڻ لاءِ پيرڊ رکيل آهن. کلڻ جي 
ڪري رت جي نلين ۾ خون جو وهڪرو وڌيڪ کلي طرح هلي ٿو ۽ دل جي 
طاقت وڌي ٿي. رشيا ۾ اهو تجربو ڪرڻ سان مريضن جي صحت 
(تندرستي) جلدي سان سڌرڻ لڳي ۽ انهيءَ کي ڪرڻ سان دواٿن جو ب گهٽ 
استعمال ڪيو. هڪ ڳاله جا آخر ۾ ٻڌائڻ جهڙي آهي. قدرت ۾ هر جڳھ هر 
طرف هاس (کلڻ) ڀريل آهي. انهيءَ هاسہ کي دل ۾ ڀري.و ۾کلڻ کي ڪڏهن 
روڪيو ن. اک جي لڙڪن کي روڪيو ن تمام سرل پئو اڊمبر ۽ ٻاهرين 
(نقل) کي ڇڏي ڏي.و سچاتي ۾ پريہ کي ن ڇڏي.و هاسي۔ (كِل) جو تندرسعي 
سان اٽوٽ سنٻنڌ (لاڳاپو) آهي. ڪهڙي ب طرح کلڻ لاءِ وڏا وڏا ٽهڪ ڏي.و ۾ 
کلڻ جي طاقت کي آتما جي روحاني طاقت سمجهي ياد رکو. آرسي ۾ توهان 
جو روٿندڙ نااميد ٿيل چهرو ڏسڻ توهان کي نہ وڻڻڂ کپي. 





پريمہ, آدر ديا, نمرتا.۔ اهي سئا گڻ آهن: 

اوهان کي غصو انسوس, ٹاراضگي چتحا ڪر سان توهان جي روڳ 
کي دور ڪرڻ جي شڪتي گهٽجندي انهيءَ ڪري کڙکڙاٽ سان کل ٽهڪ 
ڏيندا ت آسمان گونجي اٿندو ۽ من تڇي اٿندو 
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ڻ ۾ تندرسخي جو پاڻ راٽوٽ رشتو: 

کلڻ ۾ (کلي دل سان ککڙکڙاٽ ڪري کلڻ سان) زيردست چمتڪار 
آهي. توهان پاڻ کي تندرست بئاٿڻ لاءِ ۾ سولي ۾ سولو رستو هر ڪو آزمائي 
سگهي ٿو اهڙو ٿي طريقو يا نسڂحو توهان کي لثبؤ عرصو جيئاري سگهي ٿو 
توهاٽکي هڪ قسہ ڌيان جي ڪريا ۾ وٺي وڃڻ واري کلڻ جي ڪريا 
(ڪم) سان توهان جي مغز ۾ آنند محسوس ڪرائيندڙ ۽ شريرڪ 
(جسمائي) ۾ مانسڪ تڪليف سهڂع ڪر لاءِ توهان جي شُڪتي وڌاٿيندڙ 
نور ايپني فرين ۽ سيروٽنين نالي جو ڪيميڪل پيدا ٿئي ٿو ۾ توهان ۾ 
بيماري سامهون لڙڻ جي طاقت (شڪتي) وڌي ٿي. ڇو ت ماسٽر سيلس ليمفا 
سائيرس آئي جائي وغيره ۾ خوب واڌارو ٿئي ٿو ۾ اوهان جي ياداشت وڌي 
ٿي. من جي جسمائي شڪتي وڌڻ ڪري اوهان جو آتم وشواس !!۱1) 
(٬ت‏ 1007 وِڌي ٿو کلڻ ڪري اوهانجي چئتا, شڪايت, نراشا (نا اميد) ۾ 
غغمگيني گڏوگڏ غائب ٿي وڃي ٿي. ۽ اوهان جو جيون يا زندگي اوهان کي 
يي اي شرير جي سڀتي آڪسيجن يا عضو ني مام ضروري 
جيڪا پراڻ وايُو آڪسيجن آهي. اها ري وه ڪن توهان كن اين 
9 ٿئي ۾ کلڻ جي ڪسرت ڪري هڪ قسم جي شڪتي 
جو هٿيار اوهان جي جسم ۾ پيدا ٿكي ٿو ۾ من ۾ ڪنهن ب خراب ويچار وڃڻ 
جو دروازو هميش لاءِ بند ٿي وڃي ٿو انهيءَ لاءِ انهيءَ جيون يا تندرستي جي 
ڪنجي اهڙي کلڻ جي هر وقت محسوس ڪريو ۾ سورگ جو آنند ماڻيو. 
کلڻ سان اوهان ۾ گهڻي طاتت وڌندي 


کلڻ دٿاران من جي شانخي ۾ تندرسخي حاصل ڪريو: 

كلڂ ۾ ڪيترو مزو اچي ٿو؟ انسان جي جيون ۾ کلڻ جو هڪ وڏو راز 
آهي. کلي دل سان کڙکڙاٽ سان کلڻ ۾ منشي (ماڻهو) کي تازندگي تندرستي 
ملڂ جي ازغيبي طاقت آهي, جنت (سورگ) جو آنند, کلڻ ۾ حاصل ڪري.و 
شرير جي سڀٽي عضون کي گهڻي اهڙي (پراڻ وايو) آڪسيجن اوهان جي 
شرير ۾ وڃڻ سان ايجنگ پروسز جي اٿر نڻي ٿئي. کلڻ جي ڪاري۔ (ڪم) 
٫قت‏ هڪ قسم جي شڪتي توهان جي شرير (جسم) ۾ پيدا ٿكي ٿي ۾ من ۾ 
ڪو ب خراب ويچار وڃڻ جو دروازو بند ٿي وڃي ٿو. اهڙي تندرسخي واري 
تدگي (جيون) جي چاٻي جو انڇَو (تجريو) ھ پل هر وتت حاصل ڪريو ۽ 
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سورگ جو آنند ماڻي.و هاسيہ لافنگ يا کلڻ وسيلي تندرستي ۽ من جي 
شانتي حاصل ڪري.و 





توهان جي رت جي نلين کي زندگي ڀر تندرست رکو: 

”اڄ جي زماتي ۾ جڏهن لئبي عمر جيئڻ جي ڳاله صاف ظاهر ٿي 
ويئي آهي تڏهين تندرستي وارو جيون ڪهڙي طرح ملي. اهڙو سمجهڻ لاءِ 
اوهان کي گهڻي انتظاري آهي. ت هاڻي ”اينجيوگرائي“ جي سهوليت تہ 
سڀني هنڌن تي آهي. اوهان اوهانجي شرير جي ڪنهن ب آرٽري جي 
اينجيوگرافي ڪرايو ت گهڻو ڪري آرٽري ۾ 25 کان 30 پرسينٽ جيتري 
حصي ۾ ڪوليسٽرل جي ڪئلري ڀرجي ويئي هوندي ايكن هوندي انهيءَ ۾ 
گهٻرائڻ جي ضرورت نت آهي. اوهان کي ايٽترو ڪرڻو آهي 7 : 

1. خوراڪ ۾ فقط 25 پرسينٽ چرٻي وئجي. انهيءَ جو مطلب فقط ٻ 
کان ٽي چمچا تيل,کائجي, گيه يا مکڻ وئجي. انهيءَ کان وڌيڪ نہ 

2 باقاعدي نيم سان ڪسرت ڪج.و. روز لائنگ ڪلب جي 
ڪسرت ڪجو ت ڪل 230 ڪئلري ٻرندي انهيءَ کان ب نہ پوراٿي ٿئي تہ 
انهيءَ سان گڏ واڪنگ ب ڪجه ڪلاڪ ڪِننا ت 350 پرسينٽ ڪئلري 
ٻرندي اوهان جي من پسند ڪا بہ ڪسرت تيہر سان روز ڪندا ت توهان 
جي آرٽري پنهنجي ڪوليسٽرل جي مدد سان پورو خون پهچائي سگهندي 

3 سگريٽ تتماڪ بند ڪرڻا پوندا. شراب پيئڻ ڇڎي ڏيڻو آهي. 
اهڙين شين استعمال ڪرڻ سان اوهان جون آرٽريز وقت تي سخت ۾ 
كهريون ٿي وڃن ٿيون جنھن ڪري وڌيڪ ڪلوٽ ٿيڻ جو سبب رهند.و 

4 جيٽرومن شانتي ۾ رهندواوترواوهان جي دل ۾ وڏي ”مر ۾ربہ خون 
کي پهچائڻ ۾ (آرٽريز ٿوري سُست ڪمر ڪرڻ واري هوندي ت ب) وڌيڪ 
تڪليف نت ٿيندي 

يوگ ميڊيٽيشن اوهان کي مدد ڪند.و 


حت 


لرو وڪن مڪنا سيا( 
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اوهان جي تندرستي جو رازکلڻ آهي: 
اوهان جو کلڻ, اوهان جي شرير کي تندرست رکي ٿو. اوهان جڏهن 
کلو ٿا تہ اوهان جو من هلڪو ٿي وڃي ٿو ۽ اوهان جي ڦڦڙن کي آڪسيجن 
ملي ٿي. ِ 
کلڻ اوهان جي دل کي انند ڏيڻ وارو عجيب طريقو آهي, جنهن کي 
سڇاويڪ ۾ قدرتي ڳڻجي اهڙو کلڻ اوهانجي شرير کي تندرست رکي ٿو 
توهان جڏهن کلو ٿا, تڎهن اوهائجو من هلڪو ٿي وڃي ٿو اوهان جا ڦڦڙ 
وڌيڪ آڪسيجن وٺن ٿا ۾ دل کي ڪسرت ملي ٿي. اوهائجي سڄي شرير 
جي نسن ۽ سنڌن جي ٿڪاوٽ ۾ توهانجي ٽينشن توهان جي مغز مان 
نڪرندڙ انيڪ قسم جا هارمونز ۾ ورتل جلد ٿي دور ٿي وڃن ٿا. جڎهن 
جڏهن توهان کي وڻندو ن هجي ٿورو مانسڪ ٽينشن (تناءُ) هجي ت ڇا 
ڪجڄي؟ اهو سمجه ۾ ن اچي تڎڏهن کلي وٺڻ جي انهيءَ عجيب (ڪما 
ڪردار ڪرڻ سان من شانت ٿيندي دک ويندو هلي.و جڏهن اوهان کلي دل 
سان کڙکڙاٽ وارو کلڻ ڪريو ٿا. تڏهن اوهان جو من ڌيان جي اوَسٿا ۾ اچي 
وڃي ٿو کلڻ جي تاعدن تي سڄي دنيا ۾ ٿيل تجربن مان ايئن چوڻ تي من 
آڪسفورڊ يونيورسٽي لافئٽر ڪلب هلائڻ وارو ڊاڪٽر رابرٽ جي 
وانگر, سڄِي دئيا جا ڊاڪٽر هاڻي پنهنجي درا يا گوريون ڏيڻ جي بدلي فقط 
وڃچن. توهان جي زندگيءَ جو پورو فائدو ڏيندڙ صرف کلڻ آهي. انهيءَ لاءِ 
هيٺ هڪ سوال جواب جي لسٽ ڏنل آهي. انهن 10 سوالن جا اوهان کي 
پورا جواٻ لڳن, اهي ڪڍي توهان جي جيون جي کلڻ جو جواب ڳولي 
ڪڍ.و ڏنل سوالن جي سوچتنا موجب انگ ڳولڻ بعد اوهائجي جيون ۽ 
رڌيڪ تډڻ جي ضردرتت آهي يا اه توهاڻ با ني لوڪ يو 
توهان جي مارڪ 10 کان 14 هجي ت ٿورو رليڪس ٿي.و هاڻي کلو 
۾ کلاي.و مزا ڪري.و خوب کلڻ وارا دوست ڪري.و 
2 توهانجي مارڪ 5! کان 24 هجي ت زندگي ڀر توهان جي صحت 
تندرست.آهي ۾ کلندا آهيو ۾ ڪنهن ب چوڻ يا سمجهي اهڙو 
خيال رکڻ کان سواءِ مزا ڪري.و ٻين جي ٽيڪا جي ڳتي نن ڪريو 
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توهان جي مارڪ 5 کان 30 هجن ت توهان کي کلڱڻو خوب اچي 
ٿو توهانجي ڪمپنيءَ جا ماڻهو خوب وڻڻ لڳن ٿا. 
توهان جا اهڙا ڪيترا دوست آهن, جنهن سان گڏ توهان آهيو 
تڏهن (هاسي) کلڻ يا مذاق (45) هڪ بہ نہ(03 هڪ یا ٻ(ڪي) ٽن 
کان وڌيڪ. 
خاطري سان ياد ڪري ٻڌايو ت اهڙين ڪيترين فلمن جا توهان نالا 
ٻڌائي سگهي جنهن ڪري توهان کي گهڻي کل اچي (اي) ٽي يا ٽن 
کان گهٽ(بي) چار کان وڌيڪ (ڪي) هڪ ب نہ 
گهر ۾ ويٺا آهيو ۽ توهان پَتي پتڻِي (زالَ مڙس) يڪدم توهان خوب 
کلڻ لڳي تڏهن (اي) توهان بنا ڪارڻ جي کلڻ لڳ (بي) ڪارڻڂ 
ٻڌي کلڻ لڳو ٿا. (ڪي) توهان تي کلن ٿا. ايكن سمجهي غصي ۾ 
ٿيو ٿا. 
جه نهت ارت ۾ وڃڻو هجي تڎهن ڇا پائجي. (اي) ڇا 
پائجي هن جي چنتا (ڳڂتي) ڪريو ٿا يا پارٽي ۾ پهچڻ بمد سڀئي 
ڇا ڪن ٿا يا ويچارين ٿا. انهيءَ جي چنتا (ڳڂتي) ڪريو ٿا. (بي) 
شروع ۾ چتتا ڪريو ٿا پوءِ رليڪس ٿي وڃو ٿا. (ڪي) پارٽي ۾ 
پهچڻ بمد هڪ هڪ پل آندد ۾ رهو ٿا. 
آخر پر ڪڏهن خوب (کليا) هئا, ياد ڪريو (اي) گذريل هفتي (بي) 
مهيني ۾ (ڪي) کليا ياد ٿو اچي ڪڏهن (هنسيا) کليا هکا. 
توهان کي اين لڳي ٿو ت توهانجو سماجيڪ وهتوار توهان جي ٿي 
يا نومان جي مالي نعالت جي حغارن غرث قنييد رعي (اي) ها 
سداٿين لاءِ(بي) ڪنههڻ وقت (ڪي) ڪڏهن ب تہ 
باغيچي پيا ڪنهن ب جاءِ تي ماڻهو خوب کلندا هجن (اي) تڏهن 
اوهان سڀتي سان شامل ٿي وڃو ٿا (بي) ڇا جي لاءِ کلن ٿا اهو 
خاطري ڪري پوء کلو ٿا. ڪي انهي؛ جاءِ کان وڃو ٿا هد 
گهر ۾ يا آفيس ۾ ڪا گڙ ٻڙ ٿي هجي ت (اي) گهڻو ڪري تنهن ۾ 
مليل خبر ۾ آنند جو خيال ڪرڻ. (بي) اپسيٽ ٿي ۽ چنتا (ڳڻاتي) 
ڪريو ٿا (ڪي) ڪنهن وقت اهڙي گڙٻڙ پيدا ٿي وڃڂ ڪري کلڻ 
جو انند وٺو ٿا. 
کلندڙ مسڂري ڪندڙ ۾ پريڪٽيڪل چوڪس ڪندڙ سڀئي کي 
(اي) ٻارن جي سمجھ وارا گنوار سمجهڻ (بي) ڪنهن ڪنهن وقت 
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توهان آنند جو اَنڇَوَ محسوس ڪريو ٿا (ڪي) توهان پڻ انهن سان 
گڎ مزا ڪريطڻ لڳو ٿا. 
0. مترن(دوستن) جو ميڙ ڀريل هجي ۽ توهاٽکي ٽا پڪ ڪري ڪو بہ 
کلڻ جي يا ڳالھ ڪري تڎهن (اي) انهن کي جوٺو(ڪوڙو) مسخري 
الزام لڳائڻ بفير سڀتي سان گڎجي کلڻ ۾ شامل ٿيو ٿا. (بي) 
ڪنهن وقت توهان انهيءَ ۾ آنند وٺو ٿا. (ڪي) انهن کي جوٺو 
(ڪوڙو) چكي غصو ڪريو ٿا. توهانجي کلڻ جو انگ توهان کي 
ڏنل جواب ۾ هيٺ موجب مارڪ جو ڏيئي ظاهر ڪري.و 
صاف (پيور) وايو ماحول واتاوَرڻ ۽ شُڌ سنڪلپ (ويچار) يا ويچارن 
سان توهان ڇجو [111000٣‏ وڌي ٿو 
شرير واڻي ۾ من سان تہ اوهان ڪوئي اههڙو ڪاري ڪريو جنهن جي 
ڪري وايو منڊل ۾ خراب ويچار هجن ۽ تہ اهڙي خراب ماحول ۾ ٿي ره.وو 
جنهن جو(پرڀاء) اثر اوهانجي شرير واڻي ۽ من تي ٿكي ٿو انسان جيڪو بہ 
شرير (جسم) سان ڪرم ڪري ٿو واڻي سان ڳالھ ڪري ٿو ۽ من ۾ چنتن يا 
خبيال ڪري ٿو انهيءَ جو اثر انهيءَ جي (وايو منڊل) تي ٿئي ٿو ۽ انهيءَ جا 
پرماڻو (ذرڙا) انهيءَ جي وايو منڊل ۾ ٿوري ۽ گهڻي روپ پر ڦهلجي وڃن ٿا. 
اهي ڏرڙا انهيءَ وايو منڊل ۾ رهڻ واري هر هڪ شيء تي پنهنجو(پرڀاءُ) يا اثر 
وجهن ٿا. سڄي آڪاش پر چوطرف وايو (هوا) موجود آهي. وايو ٿي سرير جي 
اندر پراڻ روپ سان رهي ٿي. ساه جو اندر وڃڻ ۽ ٻاهر نڪرڻ وايو جو ٿي 
(ڪاري) آهي ۽ هي اندر وڃڻ واري واي.و اندر وڃڻ وقت ٻاهر جي پرماڻن 
ڏرڙن کي اندر کڻي وڃي ٿي ۽ ٻاهر نڪرڻ وقت اندر جي پرماڻن (ذرڙن) کي 
وئي ٻاهر جي وايو منڊل ۾ ڇڏي ٿي ڏي 
من اندر ويل پرماڻو جيترو وڌيڪ یا گهٽ طاقت وارا هجن ٿا, اوترو 
ٿي وڌيڪ يا گهٽ (پرڀاء) يا اثر متشڅي جي من تي وجهن ٿا. پر انهن پرماڻن 
کي اثر کڻڻ وارو من جيڪڏهن انهن جي اثر کڻڻ کان وڌيڪ شڪتي سالي 
پرماڻن هجي ٿو ت انهيءَ جي من تي انهيءَ جو اثر بلڪل گهٽ ٿيندو آهي. ۾ 
انهيءَ جي ويچارن سان ٽڪراٿجي ٻاهر ٽڪري وڃن ٿا پر تڏهن ب من کي 
ڇهڻ سان انهيءَ جو ڪجه ت ڪجھ اٿر رهجي وڃي ٿو چاهي انهيءَ وتت 
انهن جو پٽو ب ث لڳي ۽ بار بار جيڪڏهن اهڙا (ذرڙا) اندر ويندا ٿي رهئدا تہ 
ڪنهن وقت من جي اندر رهندڙ پرماڻو ٿي دٻاتي ڪري ختم ڪري ڇڏيندا 
۽ پنهنجو پورو پورو ڪئٽرول ڄمائي ڇڏيئدا. 
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ٻاهر کان وڃڻ وارا تمام باريڪ جراڻيہ (ه ڪجهڙا) اندر ب هوندا ت 
انهيءَ تي تمام جلد ۽ گهڻو اثر ٿكي ٿو جهڙي طرح ڪنهن کي ڌن يا اسٽري 
(زال) کي حاصل ڪرڻ جي چاهئا (خواهش) آهي ۽ اهڙي قسم جي چاهتا 
(خواهش) کي وڌاتڻ وارا پرماڻو ساهہ سان گڏڎ وايو (هوا) جي سهاري سان 
اندر ويئدا تہ انهيءَ جو اٿر تمامہ جلد ٿكي ٿو ۾ گهڻو ٿڪي ٿو ساھ سان گڎ 
ٻاهر وڃڻ وارا پرماڻو (ڎرڙا) ہ پنهنجي طاقت (انوسار) موڃب وايومنڊل ۾ 
وڌيڪ يا گهٽ فاصلي تائين ڦهلجن ٿا پر جنهن جي من جي سخڪلپن يا 
ويچارن ۾ شڪتي يا من جي طاقت يا متو بل (من جي طاقت) وڌيڪ هجي 
ٿي اهي پنهنجي من جي ڀاونائن کي يا ويچارن کي گهڻو دور تاٿين موڪلي 
سگهن ٿا. ۽ پنهنجي گهٽ (ستڪلپ) ويچارن وارن تي گهڻو پرڀاءُ يا اثر 
انهن جي من تي وجهي سگهن ٿا, جنهن جي من جي طاقت ڪمزور آهي, 
انهيءَ جا ويچار ٻاهر وچي ڪري ن ٿي گهڻو دور تائين ٿهلجي سگهن ٿا ۽ نہ 
وڌيڪ ماڻهن جي من تي پنهنجو پرڀاءَ وجهي سگهن ٿا. هتي هي ڳاله ڌيان 
۾ رکڻ جهڙي آهي ت ستڪلڀ شڪتي فقط انهن ماڻهن جي گهڻي وڌي ٿي, 
جنهن جا سنڪلپَ(ويچار) يا قوت ارادي ۽ سينمر(ضابطو) وارا سچاٿي وارا 
۾ ساڻوڪ (سادا) هوندا آهن. 


اوهان جا ويچار: 

خراب ويچارن جا اثر ب گهٽ نٿا پون, ڇو تہ اڄڪله جي (وايو مئاڊل) 
۾ رڳو اهڙا ٿي ويچار وڌيڪ ٿهليل آهن. ۽ ماڻهن جا من بہ انهيءَ ج جي انڪول 
معثيل برابر هوندا آهن. جڪ (مارڻا, 
ويرڀاونا(دشمئي)(غصو), لوڀِ /جمڪار ڪام ڪائكرتا, اير کا وغيره خراب 
سنتڪلپ (ويچار) ڀريل هجن ٿا. اهي رڳو پنهنجو تہ نقصان ڪن ٿا پر 
پنهتجي ويچارن سان ٻاهر جي آس پاس جي ساري وايو منڊل (ماحول) کي 
ب خراب ڪري ڇڎڏين ٿا. جنهن ڪري انهيءَ وايو منڊل ۾ رهندڙ سڀِتي 
ماڻهن جي من تي انهن خراب ويچارن جو اثر ٿي ويندو آهي ۽ اتي جي 
ٻاهرين ۽ اندرين وايو منڊل ايترو گهڻو خراب ٿي وڃي ٿو جو انهيءَ جو اثر 


اتي رهندڙنردوش ۽ سرل (سادا) ماڻهو ب اتي جي ماحول ۾ رهڻ ڪري انهيءَ 
جهڙو ٿيڻو پوي ٿي ڪڻ خاص خاص جايڻ 7 تي يا محڪمن ۾ اهڙيون 
ڳالهيون ظاهر ڏسڻ ۾راچن ٿيون. 
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جنهن جاين تي سچا ساڌو لوڪ گهڻا وسن ٿا, چاهُي اهي واڻي 
(ڳالهائڻ) سان ڪو ب اُپديش (ليڪچر) ت ڪندا هجن يا ڪنهن سان 
ملندا جهلندا ب تن هجن تڏهن ب انهيءَ جو وايو منڊل شڌ (پاڪ) ۾ سادو 
ساتوڪ ڀاونائن سان ڀريل هجي ٿ.و ۾ جتي انهيءَ جي ابتڙ چور ڊاڪ.و 
ويچاري, شرابي ڪامي يا ڪروڌي ماڻهو رهن ٿا. 9 انهن 
ماڻهن تي مٿان سڄو ليڪچر ڏيڻ سان ب اتي جو ماحول دُوشت(خراب) رهي 

ٿو انهيءَ جو پتو سمجهدار ماڻهو کي ڀلي چڱيءَ طرح پئجي ويندو آهي. 

انهيءَ لاءِ اهڙن مهاتمائن جي نواس اسٿانن (رهڻ جي جاڪ) کي گهڻي لاڀ 
وارو سمجهيو ويندو آهي, جي فقط لوڪ سماج کان الڳ ۽ ماٺ ۾ رهن ٿا. پر 
اڻهن جو انتھ ڪرڻڂ ڻ صاف آهي, فقط سڀارَ سان(من مالڪ طرف) ڀريل هجي 
ٿ, انهيءَ جي اندر مان نڪرندڙ ڀڳود ڀاء واريون ڪرڻائون ساري وايو مئاڊل 
تي ٿهلجي اتي جي سڄي وايو مئڊل ماحول ۾ سدا چار ساڌو شيل ۾ پريہم 
جي جيوتي پکيڙي ڇڏين ٿيون, انهيءَ جي پرڪاش کي پائي ڪري پامر 
پراڻي ب ڪرتارٿ ٿي وڃن ٿا. 

وايو ۾ ٻ گڻ آهن, (شجد ۽ سپرشر) وايو ۾ پنهنجو ٻيو گڻ ن هوندي ب 
جتي ڇُهي سپرش ڪري ٿر انهيءَ جي ذرڙن کي وئي., هيڏانهن هوڏانهن 
وکيري ڇڏي ٿو ۾سڳنڌ 0090 
تان کڻي چئن ٿي طرف ٿهلائي ڇڏي ٿو. اهئڙي طرح سئي سندر سنگيت دئي 
بيا ڪنور ڪروڌي شبدن کي بہ پڪڙي ڪري دور دور تائين پهچائي ڇڏي 
ٿي. انهن ٻاهرين چيزن کي ٿڦهلاٿڻ ۾ ٿي انهيءَ جو ڪاري سماپت ڪو ن۔ ٿو 

ٿئي. پر هي من جي اندر ويچارن کي جُهي ڪري ٿو ۽ انهن کي کڻي ڪري 

ٻاهر آڻي هيڏانهن هوڏانهن ڦهلاتي ٿو. ۾ هي سٺن خراب ويچارن جي 
پرماڻوٿن (ڌرڙن) کي ٻاهر کان اندر ۾ اندر کان ٻاهر کڻي وڃي ٿو اها ڪريا 
انهيءَ لاءِ جتي سنت وسن ٿا اتي وايو منڊل شڌ ۾ اسدنت سئت (پاپي) ماڻهن جي 
اسٿان جو وايومنڊل گندو مڃيو ويو آهي. 8 

تيرٿ جي اسٿان تي اهڙا ٿي ماڻهو رهندا ڪندا آهن, انهيءَ ڪري 
انهن کي شُڌ ۽ ٻين ب شڌ ڪرڻ وارو مڃيو ويو آهي. شري رام چرت مانس ۾ 
چيو ويو آهي تہ ڪاڪ ڀشنڊي جي آشرم جي چئني طرفن اين چار چار 
ڪوهن تائين ڪامر ڪروڌ ٻيا ڪي ٻپ گندا ويچار نہ اچي سگهندا هڪا. اڇا 
ب ڪيترن ٿي مهاتمائن جي آسٿانن تي پاپ جي ويچارن جو رڪجي وڃڻ 
ي يا من ۾ بلڪل تي تہ پيدا ٿيڻ ڏٺو ۾ ٻڌو ويو آهي. جڎڏهن من جي اندر رهڻڂ 
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وارن ۾ برن ويچارن سان وايو منڊل پرڀاوت يا اثر وارا ٿي سگهن ٿا. تڏهن 
واڻي ۽ شرير جي ڪريائن جو وايو منڊل تي اثر ٿيڻ تہ آسان ڳالھ آهي. 
تنهن کان سواءِ ڪاڪ پشنڊي جي آشرم ۾ جتي من جي ماحول سان گڏوگڈ 
هر روز جتي هري ڪڪٿا ٿيندي رهندي هئي. انهيءَ جي هئڻ ۾ ڪنهن 
اشچري يا عجب ۾ وجهڻ جهڙي يا ن هئڻ جي ڳالهھ تہ مڃڻ جو سبب ٿي تہ 
آهي. جهڙي طرح من ۾ ڪڏهن بر ويچار آڻڻ نہ گهرجن, اهڙي طرح واڻي يا 
ٻولي سان ڪڏهن خراب ڳالهائڻ ب نن چوڻ کپن. ڪوڙ ڳالهائڻ ٻي کي 
.ان پهچا ورود وڻندڙ اپمان جڻڪ (بي عڙتي ڪرط) ڪروڌ وارو 
ڊپ ۾ اپمان واري ٻولي جو اچارڂ ڪرڻ سان اتي جو وايو منڊل دؤشت 
(خراب) ٿي وڃي ٿو جنهن جو نشان ڪري جنهن کي کوٽا اکر يا واڻي 
ڳالهائي وڃي ٿي. انهيءَ تي تہ برو اثر ڪري ٿي. پر جيستائين اها واڻي ان 
جو آواز پهچي ٿو اتي رهندڙ جيڪي ب جاندار ساهوارا آهن, انهن جي من 
تي بہ برو اثر ٿئي ٿي جهڙي طرح بهادري جي ٻولي سان منشيہ (ماڻهو) ۾ 
ويرتا (بهادري اچي ٿي. اهڙي طرح ڪانكرن جي ڊپ ڀريل واڻي ماڻهن کي 
ڪمڙور بئات تي ڇڏي ٿي. . ڀاٽ ۽ چارڻن جي جوشيلي چندن ۾ ڪويتائن سان 
۾ سنتن جي ويراگي جي واڻين سان ادڀت پرڀاءُ ڏٺو ويو آهي. 

اهڙي طرح شرير جسم سان ڪنهن ب شرير جي اندرين سان ڪو ٿي 
ٻ چيشٽا يا خواهش تن ڪرڻ کپي. من ۾ سدائين سئا ويچار ۾ سڇا ويچار 
ڀري رکو ڳالهائڻ سان سدائين سچا فائدي وارا مئا ۾ سٺا اکر ڳالهايو 

۽ شرير سان سداٿين اُتمر سئي (ڪريا) ڪريى انهيءَ ۾ پنهنجو ۽ 
جگت جو هِت نائدو آهي. اهڙي طرح جتي اهڙا شڌ من وارا ۾ منو مڌر 
ڳالهائيندڙ سڄن (سئا انسان) مهانو منش رهن ٿا. انهن جي ويجهو ره.و. ۽ 
انهن جو سنگ ڪريوو نہ پڻ برو وايو مناڊل پيدا ڪريوو ۽ نہ اهڙي بري وايو 
مناڊل ۾ نواس ڪرييو 

جيڪو پنهنجي من ۾ وير جي ڀاونا رکي ٿو اهو دنيا ۾ پهنجا دشمن 
پيدا ڪري ٿو ۾ جو پريہ جو ويچار ڪري ٿو اهو پريمين جي سنکيا وڌائي 
کي نن چو ڪيا جي .پور هو ينان ڪا ڪي يي ڀوڳن انده ۾ 

غلطان آهي., اهو ماڻهن ۾ ڀوڳن جي خواهش کي وڌائي ٿو جنهن جي من ۾ 
شورتا آهي. اهو بهادري جو واتا ورڻ پيدا ڪري ٿو جيڪو ڪانئر آهي, 
ڪمزور آهي اهو ڪانئرتا ڦهلائي ن ٿر يڪو بت آهي, اهو ڀڳتي پيدا 
ڪري ٿو جيڪو دُشت آهي اهو دُشٽتا جون ڳالهيون پيدا ڪري ٿو جيڪو 
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پاپي ٻپ کان ڪئبي ٿي اهو آس پاس ڊپ جو ماحول پيدا ڪري ٿو ۾ 
جيڪو بنا ڊپ آهي اهو سڀئي کي نرڀي۔ بناٿي ٿو جو سکي آهي اهو چگت 
کي سکي ڪري ٿو جيڪو رات ڏينهن شوڪ دک ۽ اداسي ۾ ٻڌڏ ل رهي ٿوي 
اهو سڀني کي شوڪ يپ رغم ڏي ٿو ۽ جو ڀڳوان سان پريم_ ڪري ٿو اهو ڀڳوان 
جي پريمين جي سئکيا وڌاٿي ٿو 

انهيء٤‏ ڪري سڀني خواهشن کي پڀري ڪري سداتين ڀگوڊ پريہ سان 
هردي کي ڀري ڇڏي. اگر ايئن ن ڪري سگهو ت من ۾ سٺن ساتوڪ ۾ پويٽر 
صاف ويچارن سان پاڻ کي ڀري ڇڏي.. ايئن ڪرڻ سان اوهان جي آس ڀاس 
جو وايو منڊل ساتوڪ ٿي ويندو. ساتوڪ ويچارن جي واڌاري وڌي وڃڻ 
سان اوهان جي سنڪلپ شڪتي وڌي ويندي پوءِ اوهان پنهنجي سئن 
ويچارن کي تمام گهڻو دور دور تائين ماڻهن جي هردي۔ ۾ گهرائي سان اثر 
ڪري سڀني کي ساتوڪ ڪري سگهندا. اوهان ت سُکي ٿيندا ڀر پئا 
ڪنهن ليڪچر جي ڪنهن آديشن (حڪمن) جي جگت جي وڏي ڀاڱي 
کي سکي بنائي سگهندا. 

اهي ساتوڪ ۾ شڌ ويچار هي آهن. هئسا (ت مارڂا, سٿہ (سچائي), 
شوچ (ديا) پريم دان كشما تياڳ, ويراگيہ نرا پمائتا (بهادري) ايڪانت, 
(پريم), ڪوملتا (معاف ڪرط) سرلتا(ضابطو), سيوا(خدمت ڪرڻ) ڀاءَ ٻي 
جي ڌر لاءِ پريت, دويش (ٻيائي) هيتا, شمتا (هڪجهڙاتي), سنتوش, گڻ گر 
هڪتا, دوشضش درشًٽڪا. ۾ اهتڪار جواڀاء. مان وڏائي جي نت چاهنا ۾ سڀئتي 
لاءِ نائدو ۾ انهن جو ڀلو چاهڻ 

بس من واڻي ۽ سرير سان سداٿين ساوڌاتي (سجاڳي) ۽لگن سان 
انهن سڀٽي سئن گن ۽ ويچارن کي وڌائيندا ره.و تہ پاڻ ت تري ويندا ۾ بي 
اندازجاندارن کي تارڻ ۾ _مددگار ٿيئدا. 





دوش درشٽي يعتي ٻِکي جا عيب جاچڻ: 

منشن (ماڻهو) جي عيب جاچڻ (بي جا عيب جاچڻ) منشيہ ۾ ٻِكي جا 
عيب درشٽي آهي. ٻكي ۾ عيب ڏسڻ جي جيڪا عادت آهي, اهڙي درشٽي 
پشوتن (جاتورن) ۾ نہ آهي. پکين ۾ تہ آهي. 'گلن ۾ ت آهي, وڻن ۾ ڪوتهي. ِ 
ساگر يا ندين ۾ ت آهي سوريہ چندرما پر تہ آهي. فقط هڪ متشي۔ ۾ ٿي اها 
دوش درت شٽي ڏسڻ ۾راڇي ٿي. هڪ منشي جي ڳالهھ تہ ڇڏي.و پر هڪ بيمار 
ماڻهو ب بيماري جي بستري تي سل هوندو آهي, اهو ب جيڪڏهن ٻي جي 
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دوشن جي ڳالهھ ٻڌي تہ ڪجھ وقت لاءِ اڻي ويهي رهي ٿو انهيءَ جي اکين ۾ 
ب چمڪ اچي ويندي آهي ۽ انهيءَ جو چهرو ب ڪجه وقت لاءِ چمڪي 
اٿندو آهي. ۽ هو ب انهيءَ دوشن جي ڳالھ ڪرڻ وارن سان گڏ پنهنجو سر 
آلاپيندو آهي. ماڻهو پنهٽجا من جيڏا دوش نہ ڏسندو آهي. پر ٻين جا راٿي 
جيڏا دوش ب هن کي وڏا ڏسڻ ۾ ايندا آهن. ۽ انهيءَ ۾ هن کي ڪيترو أانند 
ايندو آهي. انهيءَ جو هڪ مثال انهيءَ نموني آهي۔ هڪ ماڻهو گلاب جي گل 
کي ڏسي چيو تہ گلاب! تون ڪهڙو نہ سهڻو سندر آهين تو ۾ ڪيٿري تہ 
خوشبوءَ آهي. پر ڪنڊا ن هجن ها ت ڪيترو نت سئو ٿّكي ها! ۽وري سمنڊ کي 
ڏسي چيو تہ ساگر تنهنجو هيڏو وشال سمنڊ جيڪڏهن کارو تہ هجي ها تہ 
ڪهڙو نہ سٺو! ماڻهو وري ڪوٿل کي ب ايئن چيو تہ ڪوٿل تنهنجو آواز 
ڪهڙو ن مئو آهي پر ڪاري نہ هجين ها تہ ڪهڙو نہ سئو ۽ وري چنڊ کي بہ 
چيو ت چنڊ تو ۾ جي ڪارو داغ ن هجي ها ت ڪهڙو نہ سئو لڳين ها ۽ چنڊ 
انهيءَ کي بروقت جواب ڏنو تہ ”هي انسان تو ۾ جي عيب درشٽي ن هجي ها 
ٻئي جا عيب ڏسڻ جي عادت تہ هجي ها ت ڪهڙو ن سٺو هجين ها. اهڙي 
دوش درشٽي ماڻهو جي ڪڏهن سڌرندي؟ 


دوب شڪتي منشي۔ ۾ر(ماڻهو ۾روڏي طاقت): 

هڪ موس اچي ٿي جنهن کي اسان بستت بهار چڪون ٿا, جڏهن 
هواٿن ۾ الڳ الڳ ئنڊڪ امرت برسائي ٿي, صبح جو سويل ٿڌي هير لڳي 
ٿي ۽ پرڀات اهڙي مڌر ۽سئي ٿِي اچي ٿي. انهيءَ بسثنت رت ڀرأنند آهي جو 
نہ گرمي آهي. ت سردي. اسائجي تہ جيون ۾ ب اهڙي بسنت بهار ايندي آهي, 
جڏهين ساتوڪتا ايندي آهي. نرملتا ايندي آهي, هرديہ ۾ اهڙي پريہ جي 
هلور ايندي آهي, ۽ انيڪ قسمن جي ماڌوري۔ہ پرسثتا نرملتا گڏوگڏ ظاهر 
ٿيندا آهن. تڏهن جيون ۾ هڪ ائوکي بهار ايندي آهي. تہ انهيءَ لاءِ هي چار 
شيون آهن, ڀڳتي شڪتي يُڪتي مُڪتي. 

ڀڳتي ۾ من لڳي وڃي ت ٻڌي ساتوڪ ٿي وڃي. ۽ ساتوڪ ٻُڌي سان 
اهڙي شڪتي ايندي آهي ۾ شڪتي سان اهڙي يڪي (اٽڪل) اچي جو 
هُڪتي ملي وڃي. انهيءَ ڪري جيون ۾ اهڙو الهاس ۽ انند اچي وڃي جو 
متش جيون جو مقصد سمجه ۾ راچي وڃي نہ ت منشي جيون راچڻ جو ڪو 
ٿي مقصد تہ رهي.و ايكن تہ پکي ب پيٽ ڀرين پيا. 
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جهڙي طرح ٻج ڏسو ن مٿي پهاڙن تي وڃي ڪري هزارين فوٽ اچو 
وڃي. ڪيترو مٿي وڃي ٿو ت منشي۔ ب ايترو مٿي وڃي هيٺ ڪرڻ لڳي يا 
ڀتن جي طرف. ڀڳوان ڪرشن ارجن کي چوي ٿو تہ تون پنهنجي دوير 
شڪتي کي اوچوڪر ت اسان جي اندر اها دوي شڪتي موجود آهي. جهڙي 
طرح شينهن جو ٻچو ڀلجي. رڍن جي ولر ۾ رهيو ۽ پاڻ کي رڍ سمجهڻ لڳو ۾ 
هڪ ڏينهن هن کي شينهن مليو جنهن هن کي پنهنجو اصلي روپ ياد 
ڏياريو تہ تون شينهن آهين رڊ نہ آهين, اهڙيءَ طرح منش ب پنهنجي روپ کي 
ڀُلجي ويو آهي ۾ پاڻ ۾ جيڪا لڪل ششڪتي آهي انهي کي ڀُلجي ويو 
هي. 


“ 


تمو 
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توهان جو وزن وڌيڪ هجي ت اوهان کي انهيءَ کي گهٽاتلو تي پوند وو 
ڇو ت اوهان جي تندرستي ۽ تاحيات زندگي لاءِ وڌيڪ وزن هكڻ اهو هنڊريڊ 
پرسينٽ جوک آهي. اها ظاهر ڳالهھ آهي تہ وڌيڪ وزن وارن جو 111 (خون 
جو دٻاءُ) ٿيڻ جو پنجوڻو وڌيڪ چانس یا خطرو آهي. فقط ست ڪلو وزن 
گهٽ ڪري سگهو ت اها ڳاله مڃڻ ۾ ن اچي. اهڙي ڳاله آهي. توهان جو 
("231]) نارمل ٿي ويندو ٻي ڳاله وڌيڪ وزن وارن کي ڊائبٽيز ۽ موٽاپو (اوبي 
سٽي) ٻئي ٿين ٿا. ۽ گڏوگڏ چون ٿا. ايٽرو ب تہ وڌيڪ وزن وارن کي سڄي 
زندگي پريشان ڪرڻ ‏ وارواوسٽيہو آرٿائيٽز(سنڌن جو سور) ٿيڻ جو هنڊريڊڍ 
پرسينٽ جو خطرو آهي. ۾ زالن ۾ وڌيڪ وزن وارين کي (اسگن) ڇاتي جو 
ڪئنسر ۽ گول بليڊر(پتي جو) ڪئنسر ٿيڻ جو انديشو 80 پرسينٽ آهي. 
جيڪڏهن توهان توهان جو وزن گهٽ ڪري سگهو ت توهان جي جسم جو 
(اڪار) شخصيت سُڊول ٿيندو ۽ توهان جو(اتمہ وشواس) يا محڪم ارادو 
منو ٻل يا ول پاور وڌند.و ايترو ٿي نہ پر توهان کي (هتاشا) يا ڊپريشن ايندي 
کي ن وزن گهٽ ڪرڻ لاءِ توهان کي انهيءَ ۾ ڪاميابي لاءِ توهان کي انهيءَ 
جا گهڻا طريقا يا ني ۾ رکا پوندا. اهڙا سولا طريقا وزن گهٽ ڪرڻ لاءِ آهن 
جنهن تي اوهان عمل ڪري سگه.. وزن گهٽ ڪرڻ لاءِ ڄاڻو ماهرن جون هي 
پنج ڳالهيون توهان کي ڌيان ۾ رکڻ گهرجن: 

1. پوشٽڪ (طاقت وارو) وٽئمن ۽ گهٽ چرٻي واري خوراڪ 

2 طاقت واري خوراڪ لاءِ توهان کي پوري ڄاڻ هئڻ کپي, جنهن سان 
خوراڪ جي وٿراتتي جدا جدا پسندگي ملي سگهي. 

3 توهان کي جهڙو وڻي تهڙو ڪسرت جو ڪاري ڪرم ڪرڻ کپي. 

4 ڪسرت ۾ ڊاٿٽنگ ۾ سرل (سولي) ڄاڻ هئڻ ضروري آهي. 

5 وزن گهٽ ڪرڻ لاءِ توهان جي ڪمر ۾ ڪٽنب وارن جو توهان 
سان پورو سهڪار هئڻ کپي ۽وزن گهٽ ڪرڻ جي توهانجي انهي ڪاريہ 
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ڪرڻ ۾ ڪنهن جي ب چوڻ کانسواءِ انهيءَ جي بدلي لاءِ توهان پنهنجو پاڻ 
انهيءَ کي مقرر ڪندا ت انهيءَ ۾ ڪاميابپ ٿيندا. 


0 ڪئلري معنيٰ هڪ پاٿونڊ چرٻي جو ڳڻجي: 

روز 500 ڪئلري خوراڪ ۾ گهٽ وٺو تہ هڪ هفتي ۾ هڪ پاٿئونڊ 
وزن خاطري سان گهٽ ٿي ويندو. توهان جيڪڏهن (پُرش) مرد آهيو تہ روز 
جي اوهان جي جسم جي ڪئكلري جي ضرورت وڌ ۾ وڌ 2500 ۾ زالن جي 
0 ڪئلري گهرجي اهو توهان ڄاڻو ٿا. 


خوراڪ پرچرٻي واريون شيون گهٽ استعمال ڪريو: 

گيه. مکڻ, ويجيٽيبل گيه پام آئل ۾ ڪوڪونٽ آثل ۾ سيچوٽيڊ 
فئٽ اچي ٿو جنهن جي ڪري وزن تہ وڌي ٿّي پر انهيءَ سان گڏ دل جي 
بيماري جو خطرو ب وڌي وڃي ٿو 


کير جو پيئڻ رب ڌيان رکو: . 
0 ملي گرام کير ۾ (هول ملڪ) 350 ڪئلري آهي. ۾ لڳ ڀڳ 8 
گرامرا سڪيمر ملڪ ۾ 130 ڪئلري ۾ 0.5 گرام فئٽ آهي. 


صبح جو ناشتو ڇڏجو ن: 

صبح جو ناشتو تہ كاٿڻ وقت بک بہ وڌيڪ لڳندي اهڙي طرح صبح 
جو ناشتو ت ڪيو هجي ت توهانجي ٤1141(بيجل‏ ميٽا ٻولڪ ريٽ ) گهٽ 
هجي ٿو جنهن سان شرير گهٽ ڪئلري هلائي ٿو ۽ ٻنپهرن جو وڌيڪ کاٿو 
ت قدرتي طرح ڪئلري بڇي ٿي, ۾ انهيءَ کان وزن وڌي ٿو صبح جي ناشتي 
برکير, ڦل, اثاج ۾ ڪچومبر 400 کان 600 ڪٿلري جيٿرا وٺو. 


ڏينهن ٽن جي بدلي پنج يا ڇه وقت کاكو: 
توهان جي ضرورت جي ڪئلري جو پنج کان ڇهھ حصا وٺو بک لڳي 
تڏهن ٿي. كاثڂ جي يا ناشتو ڪرڻ جي عادت رکو بلڪ ٽي وقت کاتيندا تہ 
ڄاڻي اڻڄاڻائي ۾ 1400 ڪكلري کان وڌيڪ ڪئلري کاٿيندا تہ اها چرٻي 
جي صورت ۾ ٿيندي پنج يا ڇه وقت ٿورو ٿورو کائڻ سان هاضمي جي طاتقت 
۾ خوراڪ کي هضم ڪرڻ جي ڪٽ سولي طرح ملندي ۽وزن وڌندو تہ 
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ڪارا مرچ مصالحا وجهو: 

جيٽرو ڂوراڪ سوادي ايتري توهانجي بک گهٽ لڳي ڪوتمير, 
مريون, تلسي هيڍ, ٿوم بصر, جيرو مرچ, نمڪ, دالچني, لونگ ڄاڻ, (کيرڊ 
وجهي خوراڪ کي سوادي بنائڻ جو اڀاءُ ڪري.و 


(ڪسرت) ورزش: 

پنهنجي شرير کي هميش مشفغول رکو. 10 منٿ کان شروعات ڪري 
ٿي 40 منٽ سوڌي ڪا ب ڪسرت ڪري.. پنڌ ڪرڻ, ڊوڙڻ, سائيڪل 
هلاكئڻ, تر ڊانس ڪرڻ وغيره ۽ رانديون ب بيڊمنٽن, ٽيبل ٽينس, هاڪي, 
والي بال فوٽ بال وغيره انهي کائسواءِ گهر جو ب سڄو ٿئي ڪر ڪار پاسڻ 
ڪپڙا, ڪچري پاڻ ٿي ڪريو انهيءَ سان گڏ جيكن آنند اچي, اهڙي لائنگ 
ڪلب جي ڪسرت ڪرڻ سان ب وزن گهٽ ٿيندو 


ننڍڙن ٻارن ۽ پاليل ڪتن سان راند ڪريو: 

ايئن ڪرڻ سان ڄاڻي اڻڄاڻائي ۾ توهان کي ڪسرت ملندي ۽ وزن 
گهٽجندو ننڍڙن ٻالڪن کي توهان هچڪا کارايو ۽ توهان پڻ هچڪا کائي 
ڪئلري ٻِرندي مزو پڻ ايند.و 


سڀاري ۾ رخاص گهمڻ لاءِ نڪرو واڪنگ لاءِ: 
سياري ۾ شرير وڌيڪ ڪئلري ٻاري سگهي, واڪنگ ڪرڻ, 
رانديون ڪسرت ڪرڻ سان ڪئلري وڌيڪ ٻرندي ۽ وزن گهٽ ٿيندو 


رات جو سمهڻ کان پهريائين اڌ ڪلاڪ واڪنگ ڪريو: 

رات جو کاڌي كاكڻ بمد ا3 ڪلاڪ پوءِ تيہ سان هلڻ سان پنڌ ڪرڻڂ 
سان ڪڪئلري ٻرندي, ٿڪاوٽ لڳندي وزن گهٽ ٿيند.و ۽ سٺي ننڊ پڻ 
ايندي کائڻ کان اڳ صبح سويل ۾ ڪسرت ڪرڻ ۾رفائدو ٿيند.و 


بستري يا صوفا تي يڪو شمهيا نت رهو: = _ 
هر اڌ ڪلاڪ يا ڪلاڪ پروينل آهي ويا سخل آهيو انهيءَ حالت ڀراڻي 
هلو بيٺا ره هلوايئن پنج ست منٽ ڪريوت هن پيرن کي ڪسرت ملندي 
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بک ت ضرور لڳندي ۾ توهان کي وڻندڙ چٿپٽي مصالحيدار مئايون ۽ 
پاپڙي چپس کاٿڻ جي توهان جي خواهش آهي. مهيني ۾ هڪ ٻ ڀيرا ٺليڪ 

آهي پر بک لڳي, تڏهن فروٽ, ڪچا ساڳ ڀاڄي, سوپ, داليون ڪڙهي, 
چانهہ ڪافي. ۽ چرٻي بئا کير وٺڻ جي عادت رکو 

مٿي ڏيکاريل موجب هڪ نيہ ٺاهيو ت ٻاهر پارٽي ۾ريا گهر ۾ ڪوٿي 
کائڻ لاءِ آيو هجي, تہ وڌيڪ کائي وڃجي اهو ٻ هفتي ۾ هڪ ڀيرو گهر ۾ 
توهان اڪيلا کائيندا هجي تڏهن دال ڀت روٽي ۽ ڀاڄي چار ٿي شيون کائڻ 
جي بدلي ٻن کي(ڪومٻي شين ۾) رکج.و ۾ ڪُل ڪئلري جي انگ کي مٿي 
لکيل تي نظر ركڄي جيکن ڪئلري وڌي ت, وڃي تنهن جو خيال رکجو تہ وزن 
0-1-99 
اها شيءِ کائيندا تہ من کي سنحوش (آرام) ٿيندى پر گهڙي گهڙي اين ن ٿئي 
تنهن لاءِ من کي سمجهاٿيندا. 


جيئن مانسڪ تنا يمني ٽينشن گهٽ ٿئي ايئن ڪريو: 

جڏهن جڏهن مانسڪ تنا رو ٿكي تڏهن من کي ۽ شرير کي آنند ملي, 
تنهن وت انهيءَ خيال سان اها شي وڌيڪ انداز ۾ كائجچي ايحرو ياد رکو تہ 
من جو فڪر تناوَ گهٽ ڪج ت ايئن ن ٿئي. ڪوشش ڪري من جي 
شانتي لاڪ انهيءَ خيال کان ميڊيٽيشن ڪرييى کائڻ جي اڇا ٿئي, تڏهن 
کِلجي مذاق ڪجي. دوسخن سان هئنسي مدذاق, انهيءَ ونت اي چچجر 
(ڪوميڊي) ٽي وي سيريل وغيره ڏسڻ سان 'توهان جي بک گهٽ ٿي ويندي 
انهيءَ کان سواءِ توهان جيئڻ واسطي کائو ٿا يا کاٿئڻ واسطي جيئو ٿا, اهو 
تؤزغان: کي ذيصار جعرڻو آهي: گهڻو نن ترهان کي ون ت ٹي اها من کي 

خبر آهي. وڌيڪ وزن هجي ت توهان کي ڊايابٽيز بي پي, هرٽ اٽيڪ 
اسٽروڪ ڪئيئسر, جهڙيون خطرناڪ بہماريون ٿين, تنهن جي توهان کي 
خبر آهي. تنهن لاءِ اڄ کان ٿي وزن گهٽ ڪرڻ لاءِ هي 13 طريقن جو تمام 
جلد اپاء ڪريو ۽ انهيءَ ت تي اڄ کان ٿي عمل شروع ڪري.و ۾ اوهان جي ڇنتا, 
منج ۽ اداسي ختم ڪري.و (ڊاڪٽر مشڪند مهتا) 
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گكس ڌريل 


پيٽ جي گڙ ٻڙ يا تڪليف هر گهڙي ٿيندي رهندي آهي. اهڙي پيٽ 
جي تڪليف ٿڪي ت ميڊيڪل اسٽور کان هڪ ا3 گوريون وئچن. انهيءَ 
ڪري ئي الحال ت تڪيلف دور ٿي وڃي ٿي. پر انهيءَ مان ڪو داٿمي پيٽ 
جي تڪليف جو خاتمو هميغ لاءِ ن ٿو ٿئي. 2 سالن جي فٿيش جي 
شڪايت ھڪي ت آخري سالن کان مون کي گكس جي تڪليف رهندي آهي. 
آءِ ڪيترن ٿي ڊاڪٽرن ۽ وئيديہ جي پويان هليو آهيان, گهڻيون دوائون 
کاڌيون پر, ڪو فرق نہ ٿيو آهي. انهيءَ کانپوءِ مون قسہ کاڌو آهي تہ هاڻي 
ڊاڪٽرن جي سيڙهي نہ چڙهندس. هاڻي ٿڪي اوهان وٽ آيو آهيان, لڳ 
ڀڳ ٻن سالن کان کائڻ ۾ ب گهڻي پرهيز ڪندو آهيان. تکيون چٽ پٽيون 
تريل شيون تہ کاڌي کي ڪيئي سال ٿي ويا آهن, هاڻي آءٌ نہ ڪنهن پارٽي ۾ 
ب وڃي سگهان ٿو ۽ نہ ڪنهن شادي ۾ پيٽ جي تڪليف جي ڪري پنهنجو 
شرير گهڻو ٿڪجي ويو آهي. منش کي کاڌو برابر هضم ن ٿيندو آهي. کاڌو 
کائيندو هو تہ جلد ٿي پيٽ ۾ ڀار وائگر ٿي وڃي ٿ.و پيٽ ۾ کاڌو ند پچڻ 
ڪري يا هضہ ن ٿيڻ ڪري منهن مان بانس ب پيئي ايندي هڪي. پيٽ ۾ درد 
يا تڪليف جو ڪارڻ پيٽ جو ڀرجي اچڻ انهن سڀني جو ڪارڻ گكس 
آهي. خاص ڪري پيٽ جي هيٺين حصي ۾ گئس ڀرجي اچي ۽ پيٽ ٻاهر 
نڪرندو هجي. سيون چُڇن ايكن لڳندو آهي ۽ واٿي ڇوٽ اچي. تڏهن آرام 
اچي ٿو گكس ٿيندڙ ماڻهن کي کاڌو گهٽ کائڻ کپي ۽ گهڻو پنڌ پيدل هكڻ ۾ 
واڪنگ ڪرڻ ضروري آهي ۽ ضروري هجي ت هتگاشٽ (هڱ) چورڻ 
آثرويدڪ جي دوا وٺجي. انهيءَ جي وٺڻ سان انهيءَ تسہ جي پيٽ جي 
تڪليف ۽ گكس ۾ فائدو ٿكي ٿو 


گس ٽربل گهڻي تڪليف ڏيندڙ بيماري يا(روڳ): 
اڄ سجي زتاڻي نر ثنختي کاڻ وڌيڪ ( يرا ڪاري) درد واري بيماري آهي 


ت اها گئس ٽربل آهي. گهڻي ڀاڱي سڀئي ماڻهو هڪڙي ٿي شڪايت وارا 
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ملن ٿا, اها آهي, گئس ٽربل. ايئن تہ گكس ٽربل ڪوئي خاص بيماري 
ڪونهي پر هاضمي جي ڪمزوري ڪري انهيءَ جي هي نشاني آهي. ٻئي 
طرزف کان ڏسجي تہ جيڪڏهن انهيءَ جي تڪليف وڌي ٿي وڃي. تڏهن هو 
وڌيڪ هڪ روڳ يا بيماري وانگر لڳندي آهي. جڏهن هاضمو ڪمزرور ٿكکي 
ٿو. روز جو کاڌل کاڌو پورو پڇي نٿو ۽ دائكمي قبضي رهئدي هجي. تڏهن 
گئس ٽربل پيدا ٿئي ٿي. شروعات ۾ انهيءَ طرف ڪوٿي خيال نہ ٿو ڏنو وڃي. 
۽ ايكن ٿو سمجهي ت اها پاڻهي مٽي ويندي پر ڪجه وقت بمد جڎهن انهيءَ 
جواثر وڌي ٿو وڃي. تڏهن خبر پوي ٿي تہ گكس ٽربل ڪيتري حد تائين ٻيڙا 
ڪاري يا تڪليف واري آهي. 





نشانيون: 

گئس ٽربل جي مريض کي کائڻ بعد پيٽ ڀاري ٿي وڃي ٿو ڪمر 
ڪرڻ تي دل نہ ٿي ٿئي. پيٽ دهل وانگر ٿي وڃي يا ٿولجي وڃي ٿو سسٽتي 
ٿكي ٿه ٿئي. انهيءَ کانسواءِ گئس ٽربل جي ڪري چڪر اچن ننڊ گهٽجي وڃي 
ي ارب لڪ اچي ٿي سردي ٿئي ٿي ڇڪهن اچ ين ۾ گهڙيگهڙي 
پيشاب ڪرڻ تي دل ٿئي ٿي. بلڊ پريشر وڌي وڃي ٿو گئس ٽربل ڇا 
ڪري ٿئي ٿو انهيءَ جي ڪارڻن تي ڌيان ڏيڂ ضروري آهي. 


گكس ثيڻ جا ڪارط: 

1. کاڌو كائڻ وقت بنا چٻارڂ جي جلدي جلدي کائڻ جي عادت ڪري 
هاضمو بگڙي ٿو انهيءَ ڪري انهيءَ چوڻي تي ت پاڻي کائجي, ماني 
پيئجي. معنيٰ پاڻي کائڻ جو مطلب ڍڪ ڍڪ ڪري پيكڻ ۽ ماني 
پيئڻ معنيٰ ماني کي چٻي چٻي کائجي جو پاڻي وانگر ٿي وڃي. گهٽ 


پرگهٽ مائي کاٿڻ ۾ 20 مئٽ لڳن. 
ضّيَ سارو ڏينهن کاٿيندو ره سان ب هاضمو بگڙي ٿی انهيءَ لاءِ نيم سان 
ٽاٿيہ تي کاٿڻ کپي. 


هاضمو بگڙي ٿو انهيءَ لاءِ پوري انداز جيتري بک هجي اوترو ئي 
کائڻ گهرجي. 
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4 وڌيڪ انداز ۾ ڀاري خوراڪر, تريل شيون ب مصالحيدار خوراڪ 
کائڻ سان پيٽ خراب ٿئي ٿ.و اهڙيون شيون تہ ڪنهن ڪنهن ڏينهن 
ٿوري انداز پر كائڻڂ کپن. 

5 گيه تيل بنا صفا رکي خوراڪ کائڻ سان ب گئس ٿئي ٿي. انهيءَ 
ڪري ڀاڄيون وغيره پرپوري انداز پر گيه وجهي کاكڻ کپن. روٽي ۾بہ 
گيهہ وجهي ۽ روٽي تي ب گيه مکي کائڻ کپي. 

6 وگهار بنا کاڌو گئس ڪري ٿو انهيءَ لاءِ رائ, ميڻي , ادرڪ, ٹوم تيل 
وغيره سئيون شيون آهن. انهيءَ لاءِ دال ۾ ڀاڄي وڌيڪ كائڻ سان 
گس ن ٿي ڪري 

7 خوراڪ ۾ ادرڪ, ٿو ڪوتمير, مريون, پيريون, گنٺور دالچيني 
لونگ وغيره مصالحن سان گئس ڌ ٿو ٿئي. 

8 گهڻي رات تائين اوجاڳي بئا سبب جي دير سان سمهڻ جي عادٿ, دير 
سان اٿڻ ڪري ب گئس ٿيڻ جو ڪارڻ آهي. انهيَ ڪري انهن 
عادتن کي ب بدلاكئڂ گهرجي. 

93 وهڪ جي ڪري پڻ گئس ٽربل ڪزري ٿي, انهيءَ ڪري شرير جي 
چرٻي گهٽائڻ سان ب گكس ٽربل گهٽجي وڃي ٿي. 

0. رات جو کاڌو كائڻ بمد جلدي سمهي رهڻ ڪري بہ گكس ڪري ٿو 
انهيءَ لاءِ رات جو کاڌو كاكڂ بعمد واڪنگ ڪرڻ سان گس ٽربل تہ 
ٿن هن ۽ سنمهڻ تان ٻ ڪڪلا ڪڪ اڳ ۾اکاڌو كائڻ گهر جي. 

11. اهڙيءَ طرح منجهند جي ٽائيہ ب روٽي كائڻ بعد جلدي ڪم کي لڳي 
وڃڻ نہ گهرجي. ٿورو آرام ڪرڻ سان گئس نٿي ٿئي. 

2. گهڻن مترن کي ڪمر جي سيپ منجهند جو ڀوڄن ٽفن ۾ دٿاران 
ڪرڻو پوي ٿوي ڏينهن جو ٿڌو ڀوڄن (کاڌو) ب گكس ضرور ڪندو. 

3. کائڻ وقت چئتا, فڪر, غصو ڪرڻ سان ب گكس جو ڪارڻ آهي. 
انهيءَ ڪري ڀوڄن ڪرڻ وقت شانتي ۾ بنا چنتا جي ڪرڻ کپي. 


علاج: 
گئس نہ ٿئي انهيءَ لاءِ هيءَ علاج آهن: 
َ‫ گئس مٽائڻڂ گئس گهٽ ڪر ۽ گئس نہ ٿئي انهيءَ لاءِ هي سادا علاج 
آهن, جنهن جو استعمال ڪرڻ سان گئس ن ٿيندي 
1 هڪ ادرڪ تي نمڪ لڳائي, کاڌو کائڻ کان اڳ پر کاٿو 
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ادرڪ جو رس 10 گرم 10 گرام ماکي. کاڌي کاٿڻ کان اڳ ۾ وٺو 
كاٿڻ بمد 3_2 تلسي جا پن ۾ ليمون جو رس پيكو 
هڪدم پيٽ ڏکندو هجي ۾ پيٽ ۾ گكس ڀرجي ويكي هجي تہ ڄاڻ ۾ 
نمڪ چٻي کاتٿو 
سئنڌو نمڪ, ڪارا مرچ, سنڍ جو ڀُوڪو هڪجيترو وزن وٺي 2 کان 3 
گرام ماکي سان وُي 
جنهن کي داي گئس شڪايت هجي انهيءَ کي سُنڍ ۽ هريڙ 
هڪجيترو وزن جو پائوڊر هڪ هڪ چمچو کاڌي کكاٿڻ بمد وٺڻ کپي. 
هريڙ کي ايرنڊ ٿي ۾ ڀڃي انهيءَ جا ٽڪڙا ڪري کاڌي کائڻ بمد 
سوڀاري وانگر منهن ۾ رکجن. 
هڱ کي پاڻي ۾ ملائي, 11 ننڍي چمچي گهڙي گهڙي وئجي. 
ٿودئي جا پن, ٿوم ۽ مِرين سان گڏي چٽڻي جهڙا ڪري پاڻي سان 
وٺجن. 
گرم پاڻي ۾ تِرن جو تيل يا ايرنڊئي جو تيل وجهي ايثيما ڪرڻ سان 
گكس جلدي مٽي وڃي ٿي. 
کاڌي کائڻ وقت گرم گرم ڀِت ۾ ”هنگاشٽ (هڱ جو) چورڻ“ ۽ گيه 
ملاٿي کائجي. 





سنڌو نمڪ لڳائي باهھہ تي سيڪي واري واري سويرو گرم گرم 
چوسي وڃجي. گئس جي شڪايت گهٽ ڪرڻ لاءِ هي سئو علاج 
آهي. 
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گهڻين بيمارين جو اڪسير علاج سنڍ يا سونٺ آهي. سڀئي دواٿن 
کان سنڍ کي وڌيڪ درجو ڏنو ويو آهي. سنڍ اهو نالو ڇا جي ڪري ڏنو ويو 
آهي. انهيءَ ۾ خاص ڪهڙي خوبي آهي. سنڍ هڪ (مهان اوشدي) وڏي دوا 
آهي. سنڍ آم اچڪ آهي(جيڪو کاڌو هضہ نٿو ٿكي يا پچي تٿو) 

آثرويد جي خاص اصول موجب کاڌي ۾ جيڪو حصو پڇي يا هضشم 
نٿوٿکي. اڻهيءَ کي ”آم“ چئجي ٿو 

ُ‫ هاضمي جي ڪمزوري سڀئي بيمارين جو بئثياد آهي. 

هي ”ام“ پنهنجي چيڪاش جي ڪري جتي جاءِ ملي, اتي رهجي وڃي ٿو 
انهيءَ لاءِ سن انهيءَ آمم کي دور ڪرڻ لاءِ گڂ ڪاري آهي. سنڍ مريون لينڊي 
پيپر(پپرا/مور) هڪجيتري وزن کي ملائڻ سان ”ترڪتٽو“ چون ٿا. 

ٽيكي شيون ملاٿڻ سان انهيءَ کي ”ترڪٽو“ چئجي ٿو جنهن کي 
سالن کان سردي يا ڪاڪوس جي تڪليف رهندي هجي. انهيءَ کي سندڍ 
جو چورڻ ڪري پاڻي ۾ اڪاري پيئڻ سان فائدو ٿئي ٿو سنڊ تہ گهر ۾ 
ڪچن ۾ هئڻ ٿي ضروري آهي. ترن جي تيل ۾ ڳڙ وجهي گرم ڪري پايو 
(لڏو) ٺاهڻ پرايندو آهي. انهيءَ بعد انهيءَ ۾ سيڪيل ڪلڪ جواٽو ۽ سندڍ 
جو چورڻ سوکڙي جهڙو پاڪ ٺاهڻ اچي ٿو انهيءَ کي ”سونئيو“ چکبو آهي. 
پر جنهن کي سونئيو ٺاهڻ جي ترڪيب ت۔ ايندي هجي. انهيء لاءِ سن ڳڙ ۾ 
نج گيه ملائي ننڍا ننڍا لڏون ٺاهجن ۽ ڏينهن ۾ 3-2 ڀيرا کائجن. 

دسٽن جي تڪليف هجي. انهيءَ لاءِ سندڍ کان وڌيڪ ڪا سريشٺ 
(سئي) دوا تہ آهي. سنڊ جو چورڻ ڦڪي وانگر وٺي يا تازي لسي ۾ سنڍ جو 
چورڻ وجهي پيئڻ سان بہ گهڙي گهڙي دست يا ڪاڪوس ۾ وڃڻ بتد ٿي 
ويندو 

”شودل“ نالي واري هڪ پراچين, وٿيدي جو چوڻ آهي تہ جنهن جو 
پيٽ خراب هجي یا سنڱر هڻي نالي واري بيماري هجي ت انهيءَ کي صبح 
شام سنڍ ڇڊي لسي سان گڏي پيئڻ چالو رکڻ کپي. انهيءَ جي استعمال سان 
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نہ فقط سنگر هڻي پيٽ جون بيماريون نہ پر گكس پيڙا, سوچ مسا يا (پاكلس) 
بدهاضمي جي ڪري ٿينداني ڪاڪوس پڻ تابو ۾ اچي وڃن ٿا. جنهنجي 
بک مري ويئي هجي ۽ روٽي كاثڻ تي دل ٿيندي ن هجي ت اهو ماڻهو سن کي 
اڪاري پاڻي پيئڻ چالو ڪري ت سولائي سان بک لڳڻ شروع ٿيندي 

هٿ پير جي سندن ۾ سور ٿيندو هي. انهيءَ لاءِ ‏ سنڍ سٺو فائدو 
ڪري ٿي. 20 گرام جيترو سنڍ جي چورڻ کي هڪ گلاس پاڻي ۾ راڪاري اڌ 
ڪپ پاڻي رهي انهيءَ ۾ هڪ چمچو ايرنڊٿي جو تيل وجهي ملائي پيئڻ 
سان سخت پيڙا ڏيندڙ آم وات(سنڌن جو سور) بہ قابو ۾ اچي وڃي ٿو 

چيڪاش وارا(دست) ٿيندا هجن ت انهيءَ لاءِ ب روزرات جو سنڍ جي 
ڏڪي وٺڻ فائدو ٿئي ٿو ۽ پيٽ ۾ سور ٿيندوهجي ت انهيءَ کي ب فائدوڪري 
ٿي. ڳڙ ۽ سنڍ هڪجيترو وزن ملاٿي انهيءَ جو ڪاڙهو ڪري پيئڻ سان آممر 
وات ابو ۾ اچي وڃي ٿ.و تنهن کانسواءِ سنڍ ۾ هريڙ بپ هڪجيترو وزن ملائي 
ڪي وٺڻ سان نائدو ٿكي ٿو تنهن کانسواءِ پيٽ ۾ مرڙهجي ت انهيءَ کي بہ 


فاکدو ڪري ٿي۔ 

مٿو ڏکندو هجي تہ ڪپار تي سنڍ جو ليڀ لڳائڻ سان فائدو ٿكي ٿو ۾ 
ممدوهڪد هم هلڪوٿي وڃي ٿو 
سنڍ جو هڪ ايمرجئسي علاج: 


هڌڪي جي پاڻ کي ٿورو وڌت اچي ت انهيءَ جي چنتا نئي ڪجي, 
پرجيڪڏهن سخت هڏڪي شروع ٿئي ۽ بند نہ ٿئي ت پوء چئتا ۾ پکجي ٿو 
وڃي. اهڙي حالت ۾ جلد فائدو ڏيندڙ سنڍ آهي. چپٽي سنڍ ۾ گانگڙي ڳڙ ۾ 
ضرورت آهر پاڻي ملائي, ڦڙا ڪجنن, اهڙو پخلو بتائي, وئجي, ڊراپ ڪپھ 
سان نڪ ۾ انهيءَ جا ڦڙا وجهڻ سان ٿوري دير ۾ چمتارڪ (جادو جهڙو) 
جلدي اثر وارو فائدو ٿيندو ۽ ٿوري دير ۾ هڏڪي بند ٿي ويندي. 


)50( 


هاءِ بلڊ پريشر ٿيڻ جا ڪارڻ ۽ انهيءَ کي 
روڪ جا اڀاءُ 


جيكن تہ دل رت جو تلاء آهي, جتي دٻاءُ 0710106« ٿكي ٿو ۾ شريائين 
ور ۽ رت جم. نلين وسيلي ساري بدن ۾ رت جو وهڪرو ڦهلجي سگهي ٿو 

اهو دٻاءُ پورو ن هوندو تہ بدن جي مٿكين حصي يعئي مغز تائين رت 
ڪيئن پهچندو ۽ جيڪڏهن دٻاءُ نامناسب نموني وڌيڪ هوندو ت رت 
ڇڪيندڙ رڳون طاقت کان وڌيڪ کان وڌيڪ رت ڇِڪي ن سگهنديون. 

ضروري آهي ت دٻاءُ پريشر(65507:") پوري انداز ۾ هجي ۾ رت 
ڇڪيندڙ نسون نارمل نموتي هجن يہعني سوڙهيون تہ ٿي وڃن. جو رواجي 
گهربل رت ڇِڪي ن سگهن ۾ دل جي پمہ. کي وڌيڪ زور ڏيڻو يا دٻاءُ ڏيڻو 
پوي ضرورت کان وڌيڪ دٻاءِ ڏيڻ کي هاءِ بلڊپريشر ٿو چئجي. دل پنهنجي 
طاقت کان وڌيڪ دٻاءُ ڏينديت اوس ڪمڙور ٿيندي ويندي جيئن بجلي جي 
جئريٽر جي طاقت 50 وولٽ هجي. پر جي 100 وولٽ ٻاهر ڏيڻا پون تہ اهو 
ضرور فيل ٿيندو ۽ هارٽ فيل ٿيڻ يا دل بيهڻ جو ڪارڻ ب اهو ٿي سگهي ٿو 

خراب رت گردن ۽ڦڦڙن ڏانهن صفا ٿيڻ لاءِ ڪيئن وڃي, جيڪڏهن 
دل پورو ڪم تہ ڪري يا نسون ۽ رڳون صاف سٿريون ت هجن هر هڪ پالغ 
۾ سراسري 6 ڪلو خون هئڻ گهرجي ۽ انهيءَ رت نلين جي ڊيگه 60 هزار 
ميل آهي. بيحد گهڻي دٻاءُ سبب مغز جي رڳ ٽٽي سگهي ٿي. 

گهڻي ڪاو غصي ۽ گهڻي ڪامي ويچار سبب ب دٻاءُ وڌي ٿو ولھ 
۽ چرٻي تہ رت جي سڇاويڪ وهڪري جا جاني دشمن آهن, چرٻي نلين جي 
پاسن کي ٿلهو ڪري ٿي ۾ نلين کي سوڙهو ڪندي ويندي آهي. انهيءَ 
ڪري دل کي پورو رت نہ ٿو پهچي سگهي. چانھ ڪاني گوشت ۽ تماڪ جو 
اسخعمال ٻ رت جي دٻاءِ جو ڪارطڂ آهي. مئن پيشابن سببپ بہ رت جون 
نليون سوڙهيون ٿي وڃن ٿيون, ڪرت گهاٽو ٿي وڃڻ يا دل تاٿين تہ پهچڻ سان 
تہ اڌ رنگ جو سيب ٿي سگهي ٿو هن تڪليف جون ظاهري نشانيون آهن: 
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سستي تراسائي, ٽنگن ۾ ڪمزوري مٿي ۾ هلڪي ڦيري, هٿن پيرن تائين 
خون ت پهچڻ سان اهي بہ ڪمزور يا تِستا ٿي وڃن ٿا. من پر مونجه ۽ مزو تنہ 
اچڻ سان سخڂت حالت ۾ مٿي ۾ چڪر اچي وڃي ٿو ۽ بيهوشي جو ڪارڻ 
ٿكي ٿو آديواسين کي هي بيماري اتفاقي ٿئي جو هو لوڻ ن کائيندا آهن. لوڻ 
بلڪل ت کاٿڻ کپي ڇو ت لوڻ اسان کي ڀاڄين مان ٿي ملي ٿو 


(آئرويدڪ: ڊاڪٽر سشما روستي ترجمو: کيمپال شرما) 
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دل جي بيماري ۽ بلڊ پريشر لاءِ 


ٿومر(لسطؽ) جا فائدا: 
لسڻ (ٿوم) کي ڪٽي کير ۾ پيكڻ سان خون جو دٻاءُ بلڊ پريشر ۾ 
گهڻو نائدو ٿڪي ٿو ٿومر بلڊ پريشر لاءِ هڪ ٽڪ علاج آهي سڀاري ۾ لسڻڂ 
پاڪ ٺاهي کائبو آهي. لسڻ جا ڪئپسول ب ملندا آهن. 
جنگ اخٻار جي 1990_7-27ع مڪتوب برازيل جي ڪالہ مان 


يورپ پر لسڻ کي بطور دوا لاءِ استعمال ڪيو وڃي ٿو. اسان وٽ 
عمومن ٽوم کي سبزي ۾ استعمال ڪيو وڃي ٿو جيكن ڀاڄي سوادي ٿئي پر 
پنج هزار سال اڳ ۾ لسڻ کي ادوياتي دوا لاءِ ڪم آڻڻ جو علم هو 

مصر جي عظيم احرامن جي تعمير لاءِ محتت ڪشن جي سخت 
جسمائي ٿُڪن ۽ ڪمزوري کي دور ڪرڻ لاءِ ۾ ڪافي بيمارين کان محفوظ 
رکڻ لاءِ لسڻ جو استعمال ڪندا هئا. اڄڪله وري قدرتي علاج جا 
معمالجين (ڊاڪٽر) نزلي زڪام کان وئي. بلڊ پريشر ۾ سرطان جهڙن مهلڪ 
بيمارين تي تابو پائڻ لاءِ پنهنجن مريضن کي انهيَ -و علاج ٻِڌاٿن ٿا ۽ بئا 
ٻڌائن ٿا, لسڻ بتا ڪنهن شڪ جي قدرت جو هي هڪ بي بها تحفو آهي. ۽ 
ساڳي وقت غذا ب آهي. 


ٿوبر جا ڪي چند ضروري فائدا هي آهن: 

ڪچي ٿوم نوي ڊگري جي الڪحل (اسپرٽ) کان پئجاه دفعا وڌيڪ 
طاقتور ٿئي ٿو هي جسمائي نظام جي هر قسم جي وائرس کان پيدا ٿيڻ وارا 
نزلو زڪام ۽ انفلوٿيئزا کان محفوظ رکي ٿي. بلغہ کي خارج ڪرڻ لاءِ لس 
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جو جوهر نسن ناڙين کي صفا ڪرڻ دم ۽ پراڻي لنگه ۽ ڦڦڙن جو هڪ 
مرض انهيءَ جو مقابلو ڪرڻڂ ڻ لاءِ استعمال ڪجي ٿي. هي نڪ جي جهلي ۽۾ 
دونهي ۽ هوا ج جي آلودگي جي مضر صحت اخرات کان محفوظ رکي ٿي. 


لسڻ بلڊ پريشر تي ڪنٽرول ڪرڻ لاءِ 

ڪچو لسڻ منهن ۽ چهري جي جراڻيہِ کي دور ڪرڻ ۽ انهيءَ کان 
سواءِ نظام هاضمي لاءِ مفيد آهي. لسڻ جي استعمال سان رڳن ۾ پيدا ٿيندڙ 
رڪاوٽ کي دور ڪري ٿي. قدرتي علاج جي ماهرن جي راءِ ۾ دل جي دوري 
کان محفوظ رهڻ لاءِ لهسن جو استعمال هڪ انقلابي فارمولو آهي. 


هاضمي کي درست ڪرڻ لاءِ لسڻ: 

جيڪڏهن انهيءَ کي چڱي طرح چٻاڙي کاڌو وڃي ت کاڌي کي هضم 
ڪري ٿي تنهن کان سواءِ انهيءَ جي استعمال سان سنڌن جي سور کي بہ 
فائدو ڪري ٿي. 


ڪكنسر کان ڇوٽڪاري جي ضمانت لسڻ ۾ : 
”9-9 
حملي کان محفوظ رکي ٿي. ميڊيڪل سائنس جي هيتري ترتي جي باوجود 
جواڃان تائين ڪڪنسر ٿيڻ جو ڪو ب ڪارڻ ڳولي نہ سگهيا آهن. قدرتي 
طريقي سان علاج ڪرڻ وارن ماهرن جي راءِ ۾ر ڪئنسر ٿيڻ جو خاص سيپ 
فضا جي آلودگي, خوراڪ ۾ ملاوت ۽ غذا جي فراهمي جي ڪارريار جو 

هڪ صنعت جي صورت اختيار ڪري ٿو 

ڦلن ۾ سبزين تي زهري دوائون وڌيون وڃن ٿيون, دٻن ۾ بند خوراڪ 
کي محفوظ رکڻ لاءِ اتهيءَ ۾ ڪيمياوي مادا شامل ڪيا وڃن ٿا انهيءَ 
کاسواءِ کاڏي پيتي جي ڪا ب شيءَ اصلي روپ یا قدزڻي عالت پاد ٿي 
ملي. لهسن معدي ۾ هاضمي جي رسن جي مقدار ۾ اضافو ڪري ٿي. ۽ 
جسماني نظام جي زهريلي معدن کي خارج ڪري ٿي ۽ انهيءَ جي وڌيڪ 
استعمال ڪرڻ سان رسولي پيدا ٿيڻ جو خطرو گهنجي ٿو. لهسن جا قطرا 
مٿي تي لڳائڻ سان سر جو درد نڻو رهي ۽ پر اهو خيال رکجي ت انهيءَ کي 
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چند منٽن کان وڌيڪ وقت رهڻ نت ڏجي ڇاڪاڻ ت انهيءَ جي تيڙي چمڙي 
کي جلائيندي 

ننڍن ٻارن کي ڪچي لهسن (ٿوم) کائڻ تہ گهرجي. اليت ثزل زڪام 
حلق ۾ تندسن جي بيماري ۾ لهسن جون ڳنڍيون ڇلي ڪري انهيءَ کي ڌاڳي 
ہپروٿي, ٻار جي گلي ۾ ٻڌڻ گهرجي۔ انهيءَ هار جي لاءِ 6_5داڻا ڪافي آھن. 
بعمض ماهرن جي راءِ ۾ کير پيارڻ وارين مائرن کي ڪڇي لهسن کائكڻ نت 
گهرجي ڇو ت انهيءَ ڪري ضمني اثرات ٿيڻ جو انديشو رهي ٿو لهسن جي 
فائدن جو انحصار (مدار) اوهان جي معدي کي هضر ڪرڻ جي صلاحيت 
تي آهي. تجربي کانپوء۽ اوهان خود انهيءَ جو وزن مقرر ڪري سگهو ٿا. 

اسائجي راءِ ۾ جو اسانجي ذاتي تجربي تي پورو آهي. لسڻ جا 4-3 
داڻا روزان مڪافي آهن. انهيءَ کانسواءِ انهيءَ کي كاتكط جو سڀ کان آسان 
طريقو هي آهي ت انهيءَ کي سائي مرچ وانگيان نوالي ۾ بند ڪري لهسن کي 
چٻاڙّڂ سان اوهان کي جلن محسوس ٿئي تہ ن گهٻرائجي. انهيءَ کي ٿُٿڪڻ نہ 
گهرجي, هڪ ٻن منٿن کانپوءِ هي شڪ دور ٿي ويندو (اسان تہ انهيءَ جا 
عادي ٿي ويا آهيون) هيٺ ڏنل طريقين مان ڪنهن ٻ هڪ طريقي تي 
جيڪو ب اوهان کي سٺو لڳي انهيءَ تي عمل ڪرڻ سان مسكلو حل ٿي 
وبند .وو 8 . 

۱ لسڻ کي آهستي آهستي چٻاڙجي جين لئي ٿي وڃي 

2 لسڻ کائڻ بعد ساوا ڌاڻا يا ٿودئي جا پن چڱي طرح چٻاڙي ريڙهي 
ڇڏجن يا انهيءَ کي ڦُڪي ڇڏجن. 

3 لسڻ کاٿڻ کانپوءِ روسٽ (ڀڳل) ڪافي 3_2 سالم داڻا کائي ڇڏجن 
يا هڪ سيب کاتي ڇڎجي یا پاڻي ۾ ٿورو ليمي جو رس ملاتکي 
انهيءَ جون گرڙيون ڪجن. ِ‫ 

4 _بلاٽنگ پيپر جو هڪ ٽڪرو چڱي طرح چٻاڙي ڦُڪي ڇڏجي ۽ 
پاڻي ۾ ٿورو ليمي جو رس ملائي انهيءَ جون گرڙيون ڪجن. 

5 لسڻ کاٿڻ بمد ننڍي الاتكچي کاکجي. 

» اڄڪله ثيچرل فروٽ اسٽور يا ڪيمسٽن جي دڪان تي لهسن 
جا ڪكپسول يا انهيءَ جو تيل ب وڪرو ٿكي ٿو 

ليڪن اسان انهيءَ غير ندرتي طريقي جي سفارش نٿا ڪريون. ٻين 
ملڪن (اٽلي اسپين, پرتگال, فرانس) جي ماڻهن ۾ مسلمانن جي ثقافتن 
اثرات ڪري اسان وانگر لهسن جو استعمال هاڻي ت انگريزن ۽ امريڪين ۾ 
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آگرويدڪ ڇڙي ٻوڏيڻ ساڻ آساڻ علاج 
ب لسڻ (توم) مقبول ٿيندي وڃي ٿي/ ڪن ٿا. ۾ اسانجي ويچار ۾ جڻي دل 
جي مريض جو روز بروز اضافو ٿيند.و اتي لهسن جي فائدن جو علم تمام 


ٿو کي تيل ۾ ڪڪڙائي., اهو تيل ڪن ۾روجهجي, فائدوٿي ويندو 


بلڊ پريشر لاءِ: 
ٿوم کي ڪٿي کير ۾ پيكڻ سان خون جو دٻاءُ يا بلڊ پريشر ير خوب 
فائدو ٿكي ٿو. 


5اڻا, جيرو ۾ سونتف هڪ جيتر وزن ملاڻي ٿلڪڻ سان بلڊ پريشر 
الاكچي. ڌاڻا ۽ پيپرا مور هڪ جيترووزن ملاتئي. 
ڳائي گيهھ سان ملائي روز کائڻ سان دل جي بيماري گهٽجي ٿي. 
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سُنڊ يا ادرڪ جا انيڪ فاتدا 


ادرڪ جو رس ۾ پاڻي هڪ جيترو وزن ملائي پيئڻ سان دل جي 
بيماري مٽي ٿي, دل جي بيمارن کي ادرڪ جو رس ني سان پيئڻ گهرجي, 
انهيءَ ڪري دل مضبوط ٿكي ٿي. 

دل جو سور پوي تڏهن 10-8 پتا تلسي جا ۾ 3_2 ڪارا مرچ چٻي 
وڃڄڻ سان جادو جهڙو اثر ٿكي ٿو 

ڇاتي يادل يا پاسرين ‏ ضورٹيندو هج 10 کاڻ 13 گرانرتلسي جو 
رس گرمر ڪري پيكو ۽ پنن کي ڪٽي ليپ ڪرڻ سان سور مٽي ٿو 

اوهان کي گلي ۾ کنگه ٿئي ٿي ادرڪ جو رس ٻ چمچا هڪ چمچو 
9 


السر لاءِ: 


شتاوڙي ڦل جو رس پيئڻ سان السر مٽي ٿي. 


اذدرڪ چا فاتدا: 
ادرڪ ۾ سنڍ ٻنهي جا فائدا هڪ جهڙا آهن. ادرڪ ڏسڻ ۾ رواجي 
لڳي ٿي پر انهيءَ ۾ تمام گهڻا گڻ هجڻ ڪري گهڻو نائديمند آهي. ادرڪ 
کي سڪڻ کانپوءِ ان کي سن چيو وڃي ٿو 
ادرڪ جو رس وائي کي دور ڪري ٿو ۽ کاڌي کي سڳنڌ وارو ۾ 
هاضمي کي ٺيڪ رکي ٿي. بدهاضمو آفرو پيٽ جو درد ب دور ٿئي ٿو. آ َ- 
مم ۾ اٽهيءَ کي رواجي یا ساڌارڻ لڳڻ واري ادرڪ جي استعمال ڪرڻ سا 
ايڪ فائدا آهن. 
گلي ۾ خراش يا کانسي ٿيڻ تي ادرڪ جو استعمال گهڻو فائدو ڏي 
ٿو اهڙي حالت ۾ ادرڪ جا سنها سنها ٽڪر ڪري اس ۾ 
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آثرويدڪ جڙي ٻوٽيڻ سان آسان علاج 
سڪاتي انهيءَ تي نمڪ لڳاتي منهن ۾ رکي چوسڻ سان تيز پټک 
ڳي ٿي۔ 

2 ادرڪ جا سنها سنها ٽڪر ڪري انهيءَ ۾ ليمي جو رس ملائي 
۾سندو نمڪ ملائي رات جو ليمي جي رس ۾ پسيل رکجي ۾صبيح 
جو انهيءَ کي اس ۾ سڪاڻي کاڌي کائڻ کان اڌ ڪلاڪ اڳ ٿوري 
ادرڪ کاٿڻ سان تمام تيز بک لڳندي 

3 ادرڪ جو هڪ چمچو رس ڪڍي انهيءَ ۾ هڪ چمچو ماکي جو 
ملائي صبح شامراستعمال ڪرڻ سان کنگھ دور ٿئي ٿي. 

سڀئي بيمارين مان ڇوٽڪارو لاءِ ادرڪ (سندڍ _ آدي) اد تج جي اي 
مان ڪپر نہ واتقف هوند.و. انهيء کانسواءِ انڪ ديافن ظزر پئ اڪٽ اچ قي 
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7 اذدرڪ 


آلي ادرڪ جا فائدا: 


1 


ند] دبا وھ ہما بح دا مڻ ٿا 


.10 
.11 


12 


ادرڪ دل جون نسون صاف ڪري ٿي. 

نين هاضمي جي قوت پيدا ڪري ٿي. 

ڦئڙن مان ڪف کي بنياد کان ڪڍي ٿي. 

زبان ۽ گلي کي صاف ڪري ٿي. 

وڌيڪ انداز ۾ پيشاب آڻي ٿي. 

ڇاتي مان سردي ڪڍي ڇڏي ٿي 

آمموات جي سوجن کي مٿائي ٿي. 

چرٻي ۽ ميدي کي گهٽائي ٿي 

ادرڪ ڳائڻ واري جو آواز مٺو ڪري ٿي ۽ آواز کي ڪوٿل جهڙو 
ملوڪري ٿي. 

ادرڪ پين ڪرياس پرانسولين پيدا ڪري ٿي. 

ادرڪ جو رس ڪڍي ڇاتي ند ان ير ان اي تر 
۽ برف جهڙي شرير ۾ گرمي پيدا ڪري ٿي. ادرڪ جو رس چمچو 
چمچو پيارڻ سان مرڻ جهڙو بستري تي پيل ماڻهو ب سرجيت 
(هوش ۾) ٿئي ٿو ۽ هلڻ چلڻ لڳي ٿو 

تڪ جا پردا بند ٿي ويا هجن ۾ نڪ مان ساھ کڻڻ پر تڪليف 
ٿيندي هجي ڪاڪڙو ڪن جي ٻيهراش ڪن ۾ پرون ايندو هجي 
انڊڪوش (انورا) جي وڌي وڃڻ, انهن سڀٽي جو رام پاڻ (اهڪ 
ٽڪ) علاج ادرڪ آهي. 


چا 9 
رنگ ٿئي ٿو ۽ انهيءَ نننڍن نننڊن ڪُترن کي اُس پر شُڪاٿي ماني 
کان ڪجه ٿاٿيہ اڳ ۾ کاٿڻ سان ڇتي بک لڳي ٿي. 
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.14 


15 


.16 


.17 


.18 


20 


21 


22 


3 


24 


آگرويدڪ جڙي ٻوٽين سان آسان علاج 
ادرڪ جو سوادي ڪچومبر ٿئي ٿو ۾ خوب ادرڪ وڌل مڱن جو 
سوپ جئراگتي ۾ هاضمو وڌاٿي ٿو انهيءَ جو روز کاڌي کان اڳ ۾ 
استعمال ڪري.و 
ادرڪ جو رس ۽ پاڻي هڪجيترو سلائي پيئڻ سان دل جي بيماري 
مٽي ٿي. دل جي بيمارن کي ادرڪ جو رس ٽيم سان استعمال 
ڪرڻ کپي انهيءَ ڪري دل مضبوط ٿئي ٿي ۽ دل جي شڪتي وڌي 


”3 
مٿي جو سور مٽي ٿو 

ادرڪ جي رس پرليمي جو رس ۽ سننڌدو نمڪ گڏي استعمال ڪرڻ 
سان اجيرڻ (بدهاضمو) دور ٿکي ٿو. آواز ويهي رهي, سوڄج ۽ دل جي 
بيماري دور ٿئي ٿي. گلي کي ٺيڪ ڪري ٿي. 

ادرڪ جي رس کي ماکي ۾ ملائي پيئڻ سان کنگهھ ساھہ جي 
تڪليف ۾ فائدو ٿئي ٿو انهيءَ جي استعمال سان گوڏن جو سور 
اروچي(بک ت لڳڻ) ۽ سردي مٽي تي 


.سڪ پا لا پيڻ سان هر قہ جا 


پيٽ جا روڳ مکن ٿا. 

ادرڪ جي رس ۾ گيه ملائي وٺڂ سان ڪڊئي جو سور پيٽ جو 
گولو پيٽ جو سور سائٽريڪا وايو ساه مٿي چڙهي وغيره روڳگ 
دور ٿين ٿا. 

ادرڪ جي رس ۾ ساڪر (مصريا ملائي وٺڻ سان ڪف (بلغمہا 
جو روڳ دور ٿئي ٿو ۽ گهڙي گهڙي پيشاب گهڻي اچڻ جي 
'تڪليف دور ٿكي ٿي. ٌ 

ادرڪ جي رس يپ ربصر جو رس ملاٿي وئڻ سان الٽي روڪڻ ہرمدد 
-9 

ادرڪ جو رس مل جو رس. کنڊ ۽ گانءِ جو گيھ هڪ جيترو وزن 
کي چڱي طرح اڪاري اڌٻاري باقي اڌ رهي ڪري رکجي ۽ صبح 
شام پت جي سبب کان چڪر ايندا هجن دور ٿين ٿا. 

ادرڪ جو رس ۾ لينڊي پيپريون جو چورڻ ماکي سان گڏي وٺڻ 
سان اونگه رس مي ٿي. 
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آگرويدڪ جڙي بوٽين سان آسان علا- 
ادرڪ جي رس کي ماکي سان ملاثي وٺڻ سان سيت سوٽا روڳ ۾ 
فائدو ٿكي ٿو پراڻي ڳڑ ورب ادرڪ ملاٿي وٺڻ سان شيڪرس مکي ٿو 
ادرڪ جي رس ۾ ٿودئي جو رس ملائي ڪري تنهن ر سنڍ ملاکي 





وٺڻ سان پيٽ جو درد دور ٿكي ٿو 

ادرڪ ۾ ڳڙ کي ڪٽي چٽٹڻي جهڙو ڪري ني سان وٺڻ سان 
سوجن لهي ٿي. 

ادرڪ جورس ۽ کير ملائي (هڪ جيترو وزن) وٺڻ سان اُدر(پيٽ), 
روڳ مٿي ٿو 

ادرڪ جي ٽڪرن کي لوڻ لڳائي روٽي کائڻ کان اڳ ۾ وٺڻ سان 
هاضمي جي شڪتي وڌي ٿي. 


ترن جي تيل بر ڏهوڻو وڌيڪ ادرڪ جو رس وجهي انهيءَ کي 
پچائي تيل پيئڻ سان پيٽ جو وڳ مٽي ٿو 

ادرڪ جو رس ۽ڳڙ گڏي وئڻ سان چريائي ۽ مورڇا (بيهوشي) 
وغيره روڳن ۾ فائدو ٿكکي ٿو 


٬‏ ٻار کي پيٽ ۾ درد هجي تہ ادرڪ جي رس کي کر ۾ ملائي هڪ 


چمچو وزن ڏيڻ جي وزن سان ڏينهن ۾ ٻ ڀيرا ڏيڻ سان پيٽ جو درد 
دور ٿکي ٿو 

سردي جي ڏينهن ۾_ادرڪ جو ني سان استعمال ڪرڻ سان سردي 
زڪام ۽ کانسي کان بچائي ٿي. 

پاڻي ۾ سنيگسي انهيءَ کي نڪ جي ناسن مان ڦڙا وجهڻ سان 
وڇونءَ جو زهر لهي ٿو 8 

جنهن کي سداٿين لاءِ تندرست رهڻو آهي. انهيءَ کي 100 گرام 
جيتري سئي سنڍ جو چورڻ گهر ۾ هميش موجود رکڻ گهرجي. 

لو ٿي وٿي هجڄي ت ادرڪ جو رس سيب جو رس ۽ انهيءَ ۾ ماکي 
ملائي مريض کي چٽاٿڻ گهرجي. انهيءَ جي استعمال سان فلو جو 
بخار تيزي سان لهي ٿو 

ٻار کي پيٽ ۾ ڪيڙا هجن ت ادرڪ جورس ڏينهن ۾ ڀيرا هڪ 
هڪ چمچو ڏيڻ سان ڪيڙا ختم ٿي ويندا. 

الٽي ايندي هجي ت ادرڪ جي رس پر ٿڦودتي جو رس ليمي جو رس 
۽ ماکي ملائي ڏيڻ گهرجي. تمام جلدي فائدو ٿيند.و 


1 


آگرويدڪ ڇڙي ٻوٽيڻ ساڻ آَساڻ علاح 
9 گئس مٽاٿڻ لاءِ گكس ثہ ٿكئي ۾ گكس گهٽ ڪرڻ لاءِ نمڪ ادرڪ 
تي لڳائي ماني کائڻ کان اڳ ۾ کاٿو 
0. سنڍ ۾ گوکرو جو ڪاڙھو صبح سويل هر روز پيئڻ سان پئن ۾ 





ڪمر جي درد ۾ آرامراچي ٿو 
1 ملڀريا جي بخار ۾ گانءِ جي کير ۾ يا چمچو جيتري سنڍ وجهي 
گرم ڪري پيارجي. 


2 ادرڪ اچڪ (هاضميدار) آهي پيٽ ۾ تبضي گئس الٽي, کانسي, 
ڪف رڪاأيى وغيرہ ۽ اڻهيءَ کي ڪم ۾ آڻي سگهجي ٿي. ادرڪ 
۽ سنڍ ٻنهي جا فائدا هڪ جهڙا آهن. انهيءَ ڪري سنڍڊ کي چورڻ 
جي طريقي استعمال ڪجي ت اهو وڌيڪ بهتر آهي. 

3 پيشاب ۾ درد کان خون ايندو هجي تہ ٻڪري جو کير ۾ سنڍ جا 
ٽڪر انهيءَ ۾ مصري يا کنڊ ملاٿي پي وڃڻ کپي. 
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پواسير 


جڏهن مولاڌار يا ڪاڪوس واري جاءِ تي ائدر گندو رت کڻي وڃڻ 
واريون رڳون جڏهن اهي پنهنجي جاءِ تان هٽي وڃن ٿيون يا ڍليون ٿي وڃن 
ٿيون تہ انهن ۾ سوجن ٿي وڃجڻ ڪري گند يا(مل) هيٺ لهي ڪري رڪاوٽ 
پيدا ڪري ٿو ۽ اهو مل يا گند جو جڏهن دٻاءُ پوي ٿو ت اندز نسون ٿڦاٽي وڃن 
ٿيون. ۽ انهيءَ ڪري انهن مان رت نڪري ٿو جنهن کي موڪا يا پائلس 
چون ٿا. وڏي انڊي ۾ مل يا گند جمع ٿيڻ ڪري درد يا سوجن رهي ٿي 


علاج: 

يوگ, پراڻا يام مول بند اڙيان بند, شيرس آسڻ سروانگ آسڻ ۾ وجر 
آسڻ ڪرڻ فائدي وارا آهن. ۾ گڂيش ڪريا (مل تياڳ ڪرڻ جي وقت گڎيا 
جي اندرا آنگر کي تيل لڳائڻ گهمائڻ کي گڻيس ڪريا چئجي ٿي. 


وٽ 
1 جيڪڏهن خون زياده وهندو هجي تہ ڪاڪوس وڃڻ کان اڳ ۽ 
ڪٿي سنان يا مٿي جي ڀٽي سان يڪ ڪن ڪن 
وقت زور نہ لڳائي. 

2 رات جو سمهڻ وقت ليمي جي رس جي يپ پڇڪاري سان گديا م 
اڪا ٽوس بي اي ۽ چارهي پر مٿي آلي مٿ تو ڳنڍويا ڳر هو 
لئگوٽ جي مدد سان ٻڌي 

3 ڏينهن جو مسن تي مکڻ يا نيٻوري جو تيل لڳائي هيٺ لکيل علاج 
انهن مان ڪوئي هڪ ٻ ڪجي. گانءِ جو گيه, ڪارا تِر, مِصري 
کائجي. ڦرڻ گهمڻ ۽ پپيو کائڻ. 
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ڪكنسر هڪ خطرناڪ بيماري 


بيمار کي ڪئنسر جي باري ۾ ظاهر ٿيڻ تي گهڻيون ڪي ٿٿئراپين 

*.- جي لاءِ تيار رهلو پوي ٿو انهيءَ ۾ پهرئين اسٽيج ۾ آپريشن کي 
ٻيا اڳتي جيڪي علاج آهن, انهيءَ ۾ ريٽيڪشن ٿين ٿا. انهيءَ 

900000 سگهن. 
اهڙين حالحن ۾ مريض يا انهيءَ جي ڪٽنب وارن کي ڇا ڪرڻ کپي. اهڙو 
سوال سامهون اچي ٿو تڏهين پنهنجو ڪو وس ڪو ن ٿو هلي. ۽۾ من کي 
مضبوط ڪري مريض کي توڙي ان جي شيوا ڪرڻ وارن سڄِٹن کي 
پنهنجي من کي مضبوط ڪري نسوارٿ (بئا ڪنهن مطلب جي) ڀاءُ سان ان 
جي شيوا ڪن ت پرمہ ڪرڀالو پرماتما خاطري سان انهيءَ جي مدد ڪري ٿو 
اهڙو منهنجو ان انڀؤ (تجربو) آهي. جيڪو پنهنجي مدد ڪري ٿو پاڻ, ٿو 
ڌڻي پڻ مدد ڪري ان ساڻ شوامهُو (پنهنجو پيشاب) يا ٻيو ڪو قدرتي 
علاج ٿي فائدي وارا آهي. روڳي جي عمر جو سوال تہ ڀڳوان پاڻ وٽ ٿي رکيو 
آهي ۽ انهن ۾ پنهنجو وس تہ ڪجه نت نٿو هلي ۾ ڪکنسر جي مريض کي بہ 
پنهنجي من کي مضبوط ڪرڻ کپي. ۽ بيمار کي ب ايٽري ئي پوري شرڌا سان 
پاڻ کي تدرت جي حوالي ڪري ڇڏڻ کپي ۽ بيمار جي شيوا ڪرڻ رارن کي 
پريہ سان روڳي جي شيوا ڪندو رهڻ کپي. ۽ هر هر ٻين جي چوڻ تي علاج 
بدلائيندو رهڻ سان انهيءَ ۾ِ مشڪل سان فائدو ملي ٿو ۾ ڪجه وقت بمد 
ڪئئسر جو روڳ شرير جي ٻين حصن ۾ لهلجي وڃي ٿو. 

ڪئنسر جي بيماري پنهنجي جسم جي ٻين ب حصن سان گڏيل هكڻڂ 
جي ڪري ڪئنسر انهن حصن ر ب ٿهلجي وڃي ٿي. انهيءَ ڪري شرير 
جي باڻي ٻين حصن کي ئي ٺيڪ رکڻ مکيھ ڪم آهي. جنهن لاءِ اها بيماري 
اڳعي ن وڌي ۽ اتي ٿي اههو مرضن روڪچي ؤچ ستان ن باقي انيڪ دواكن جي 
خرچ کان بچي سگهبو ۾ پوءِ ب مريض جي طاقت گهٽجندي رهندي آهي. پوءِ 
ب منهنجو ڪيترن مريضن سان واسطو رهيو آهي ۽ انهيءَ آزمودي - 
اڪ 
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آگرويدڪ ڇڙي ٻوٽيڻ سان آسان علاج 


ٿيڻ جي لاءِ شرير جي ڪوشن (خانن) کي سنڀالي رکڻ لاءِ پراڻ جو لڳاتار 
سئچاريا جذب هئڻ ضروري آهي. ائهيءَ لاءِ هيٺيان علاج فائدي وارا آهن. 


1 


10 


11 
12 


13 


مريض جي شرير جي تيچر يا قدرتي اڀياس سان وايی قبض ۽ ڀت 
دوشن کي روڪڻ لاءِ قدم کڻڻ کچي. 

سڀٽي قسمن جي شين (کائڻ پيئڻ) کان پوري طرح پرهيز ڪري.وو 
اهڙي شڪتي هٿ ڪرڻ لاءِ سرل سادو آهار. ۽ سُڌ گرم ڪيل 
پاڻي ۽ سُڌ تازي هوا جو استعمال ڪرڻ کچي. 

تريل شيون نمڪ کنڊ مرچ کٽاڻ ميدي مان ٺهيل شيون (باسي 
کاڌو) يا خوراڪ تمام ديون شيون چاتھ ڪافي وغيره بلڪل بند 
ڪرڻ کپي. 

شڌ (صاف) صاف گرم پاڻي هميغ پاڻي ڇاڻي ڪري ٽامي جي 
برتن ۾ خوب گرمر ڪري ٿڌو ٿي وڃڻ تي مٽي جي برتن ۾ ڀري 
ڪري انهيءَ جو استعمال ڪرڻ کپي. 

شڌ (صاف) هوا کلي ۽ پردوشڻ (خراب هوا) يا آلودگيڪاربان باءِ 
آڪسائٿيڊ) کانسواءِ هوا جنهن ۾(ڀراڻ وايو) آڪسيجن سئي ملي. 
انهيءَ جاءِ تي روڳي کي وڌيڪ وقت رهڻ ڏجي. 

سن ٻاٿ سج جو سئان, سج اڀرڻ جي وقت انهيءَ موجب سج جي 
ڪرڻن جو اگهاڙي بدن ۾ 20-15 منتٽ سوري /سج باٿ ڪرڻ 
کچي. 

ٿي سگهي تہ ٽي وي ڏسڻ يا ايڪسري کان بچڻ کپي. انهيءَ کي 
ڏسڻ سان چمڙي جي ڪوشن کي نقصان پهچي ٿو 

ڪئنسر جي مريض کي جسم, منهن, نڪ ۽ چمڙي جي سوراخن 
دٿاران (ذريعي) بناوٽي غيرضروري ڪيميڪل داخل ن ٿيڻ انهيءَ 
لاءِٿي سگهي ت ان جو ڌيان رکجي. 

اُپواس (ورت يا روزو) 2 کان 3 ڏينهن جو گرم پاڻي پيكڻ فائدي وارو 
آهي. ۾ شوامڀو(پنهنجو پيشاب) پيكڻ بہ فائدي وارو آهي. 
ڪئنسر ڪواٽ(سيرپ) ب چالو ركڻ کپي. 

ڪڪنسر جي ڳنڍ کي ڳارڻ لاءِ ڪاري مٽي ۽ ٻڪري جي پوليڙين 
جو علاج پراڻو پيشاب هٿ ڪري ڳنڍ تي ليپ ڪري انهيءَ کي ٻہ 
شوامڀو(پنهنجو پيشاب) پان(مالشش) ڪجي. 
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آگرويدڪ جڙي ٻوڏيڻ سان آسان علاح 


4 ڪئنسرجي مريض کي ڪاري ڊاک جو پاڻي, گاجر جو رس, سائي 
تاريل جو پاڻي, پياز جو رس آم جو رس هري ڊاک جو رس تلسي 
جو رس ۽ کارو تم جو رس, ارڙو سي جو رس وغيره روز نيم سان 
آچين 

5. کاڌي ۾ سلاد جواستعمال مڱن جي دال, چڪو پپيتا کجور ٻڪري 
جو کير وڌيڪ سئو هلڪو آهي. ن ملي ت گانءِ جو کير ڏجي. اشو 





(ڊاڪٽر موهن ڀارتي۔ آديپور) 
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ننڊ جون اچڻ 


پوري ننڊ جي ڪرطڂ ڻ سان انسان کي نئون جيون ملي ٿو نئڊ زندگي 
کي قائہ رکڻ لاءِ بهترين ٽانڪ آهي. ننڊ جي گهٽ هئڻ ڪري شرير ۾ بي 
چئني رهي ٿي اڄڪله ننڊ تن اچڻ جو روڳگ وڌندو رهيو آهي. 


ڪارط: 

سمهڻ جي لاءِ اٽهيءَ جهڙو ٺهڪندڙ واتا ورڻ سگريٽ پيئڻ جي عادت 
گهرو ڪل بي چئتي نوڪري ڌنڌي جي چنتا ڌن جي چنتا ڳختي ڪنهن 
شرير ۾ ڪنهن وڌيڪ ذميواري جهڙي تڪليف پنهتجي خواهش موجپب 
ڪنهن شيءِ جو نت ملڻ ويجهڙائيءَ ر ڪنهن ويجهي ڪارخائي جو يا ٻي 
ڪو شور وگل ۽ سر تي آيل ذميواري جي نڇائڻ جي چئتا ۽ اڻپورو غلط کاڌي 
ٻڍاپو اهي سڀكي ڳالهيون انندرا (پوري ننڊ نت اچڻ) جا ڪارڻ آهن. 
جيڪڏهن ڪير بيمار مهنن تائين ننڊ نہ ڪري ت اهو پاڳل ٿي سگهي ٿو 

انهيءَ کي روڪڻ لاءِ اڄڪله انندرا (ننڊ ن اچ) جو مريض ڊاڪٽر 
جي صلاح وئڻ پئا ائلوپڻي جي گورين جو وڌيڪ کان وڌيڪ انداز ۾ 
استعمال ڪن ٿا. انهن گورين جي استعمال ڪرڻ سان شرير جي نسن ڀا 
رڳن جي خون ۾ اسپيڊ گهٽجي وڃي ٿي. جيڪڏڎهن گوريون وڌيڪ انداز ۾ 
ورتيون وڃن تہ انهيءَ جو الٽو اٿر ٿكي ٿو انهيءَ ڪري ناڙين جي رفتار ڇِرت 
جو پريشر گهڻو گهٽجي وڃي ٿو جنهن ڪري ماڻهو بي هوش ب ٿي ويندو 
آهي. ۾ ڪڏهين ڪڏهن موت ب ٿي ويندو آهي. انندرا (ننڊ جو ت اچڻ) جو 
(بنبيادي) ڪاررڂ معلوم ڪري, خاطري ڪرڻ ضروري آهي. ۾ جيڪڏهين 
ڪوئي مانسڪ (من جي) تڪيلف هجي ت ماڻهو کي اهڙي خاطري ڏيغكي 
ڪري انهيءَ تڪليف کان ڇوٽڪارو ڪرايو وڃي. چاهتا واريون وستو يا 
شيون ملڻ سان ب ننڊ اچڻ لڳندي آهي. 
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آگرويدڪ جڙي ٻوٽين ساڻ آساڻ علاج 


علاج: 

سمهڻ کان ٻہ ڪلاڪ اڳ ۾ مائي کائي وڏڻ گهرجي ۽ ڀوج جن يا کاڌو 
هلڪو هاضمي وارو ني يڏه قش مي گر پالن سان گڏ 
هڪ چمچو ٽٿلو چورڻ جو وٺجي. وائي گس کان 3 
ڏينهڻ ۾ ڳڙ ٿڪي ڏهي اڙد شڪر (مصري) ڪمند جو رس وغيره وائي 
گهٽائيندڙ شيون وٺڻ کپن. رات جو 2 ڪيلا کائڻ سان سئي ننڊ ايندي ڀرنگ 
راج تيل يا برهمي تيل سان سر ۽ وارن کي مالش ڪجي. رات جو سمهڻ کان 
پهرين پيپرا مور(گنئوڙا) جو چورڻ وئجي, تنهن کانسواءِ گيه ۽ ڳڙ سان گڏي 
انهيءَ جو چورڻ بنائي ڪري کائجن سمهڻ وقت سئا ويچار رکجن ۾ ايشور 
جو نالو وٺڻ يا پرارٿنا ڪجي يوگ آسن ۾ شو آسڻ بستري تي ڪرڻ سا 
سئي گهري ننڊ ايندي 

ننڊ جون گوريون, آفيم شراب, ڀنگ وغيره جو استعمال ن ڪرڻ 
کپي. ۽ بستري تي ليٽڻ وقت ب شو آسڻ جي بدن کي ڍرائي ڏيڻ جوٴ آسڻ جي 
پيرن کان ڍرائي ڏجي ٽنگن کي ڍرائي ڏجي ٻانهون ڊگهيون ڪجن هڱن جون 
تريون کليل آسمان ڏانهن. اکين تي هڱن سان آڱرين سان اکين تي رکجي 
اوهانکي اوباسيون اچڻ لڳنديون پنجن منٽن ۽ ننڊ ايندي سام بدن بلڪل 
دلو هجي شو معنيٰ مڙدو هندي ۾ مري ويل ماڻهو جي باڊي کي شُوَ چوندا آهن. 
انهي ڪري هن آسڻ جو نالو شو آسڻ آهي. 
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گوڏن ۽ سنڌن جو سور 


گهڻو آرام وارو جيون گهڱين تريل شين جو استعمال ڪرڻ سان وات 
۾ خون ۾ گندگي پيدا ٿيندي آهي. انهيءَ کان ب گوڏن ۾ تکي پيڙا (درد) ٿيڻ 
لڳندو آهي. گوڏن جي سور جي گهڻي شڪايت ٿلهن ۽ آلسي ماڻهن ۾ ڏسڂ 
۾ اچي ٿي. ڇو تہ شرير جو وزن وڌڻ سان سنڌدن تي بوجه وڌي ٿو انهيءَ 
ڪري سنڌن جي بيماري ٿيندي آهي. اهڙي کاڌي كائڂ سان هڪ قسم جي 
کٽاس وڌي ٿي. ۽ انهيءَ سان كار تٿو وڌي وڃي ٿو بدهاضمو ۾ اجيرڻ ب 
انهيءَ ڪري ٿيندو آهي. ٿڌو فرج جو پاڻي برف جهڙيون شيون انهيءَ جي 
ڪري کاڌي ۾ وڪار ٿئي ٿو. کٽاس ۾ امليي ڪوڪم ليمون, آچار دهي, 
ٽماٽر ۾ ڇاڇچ(لسي) جواستعمال نن ڪجي. 


گوڏن جي سور لاءِ علاج: 

1. 0 منٽ تائين گوڏا کولي کڙا ويهي مڙيل يا حصي کي ڪنهن 
تڪڪي (وهاڻي) تي هٿ سان پڪڙي رکو ۽ انهيءَ کي گول گول 
گهمايو گهٽني تي گول گول هٿ گهمائي ڪري تيل جي مالش 

2 نمازجي آسڻ ۾ ويهي ڪري يا وجر آسڻ ۾ ويهي ڪري گوڏن جي 
هيٺ 'تڪيو رکي ۽ انهيءَ کي بار بار منتي ڪري کڙين تي ويهي 


سيڪ _ سنڌن جو سورلاءِ جهونو سستو سولو ۽ ڪامياب علاج: 
سنڌن جو سور سيڪ سان ب ٽي سگهي ٿو هڎن جي سنڌن ۽ نسن 

جي سور تي آنهي جاءِ تي سيڪ ڪرڻ سان آرام ملي ٿو. فزيوٿراپي ۾ 

سيڪ ڪرڻ جو علاج هڪ جهوني وقت کان استعمال ڪرڻ جو هڪ 
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آگرويدڪ جڙي ٻوٽين سان آساڻ علاج 

آرٿيئو ٿائيرس جهڙي هڏن جي سور جي تڪليف ۾ پڻ آرام ڏي ٿو انڊيا 
جي هڪ يونيورسٽي اوسٽيئو آرٿيئو ٽائيرس جي کوچنا وارن هڪ تمام 
سئوبيان پڌرو ڪيو آهي. گوڏن جا آرٿرائيٽيڙ سور کان پيڙا وارا 52 مريضشن 
کي سيڪ ڪري سگهجي اهڙو سوٽي ڪپڙي مان ٺاهيل جوراب ٿي پهرڻ 
جو تجربو ڪيو ه.و چار هفحن بمد انهن مريضن مان 9 پرسيئٽ جيترن 
مريض کي فائدو ٿيو ه.و هڎن جي ۽ نسن جي سور ۾ب آرام لاءِ دوا ڪرڻ کان 
اڳ ۾ سيڪ جو علاج استعمال ڪرڻ جهڙو آهي. آثرويدڪ ۾ پڻ سيڪ 
کي آتمر علاج مڃيو ويو آهي. ايكن چيو ويو آهي. پر آرٿرائيٽس جهڙي 
بيماري ۾ ماڻهن کي مرچ مصالا وارا ٹكا تريل شيون نہ کائڻ گهرجن. انهيءَ 
کانسواءِ اٿيٽي بائيٽوٽڪ دوائون پيئڻ ڪيلر ۽ اسٽيروئيٽ کان ب دور رهڻ 
کپي. سيڪ جي علاج ڪرڻ جي وچ ۾ سيڪ ڪرڻ جو خاص څيال رکڻ 
کپي (ڪومل) نرم چمڙي وارن جي انهيءَ چمڙي جي جاءِ تي گهڻو سيڪ 
نقصان ڪري ٿو 

سوٽي ڪپڙي تي سيڪ ڪرڻ سان ۾ سيڪ ڪرڻ کانپوءِ انهيءَ جاءِ 
تي سوٽي ڪپڙي لپيٽي ڇڏڻ سان گرمي وڌيڪ وقت رهي ٿي. 


سندن جو سور لاءِ ٻيا علاج: 

1 ڪيروسين ٿورو گرمڪري سندن جي سور جي جاءِ تي آهستي 
هن سان مالش ڪريى سوغائب ٿي ويند.و 

2 لونگ جو تيل گسڻ سان ب سٻڌن جو سور مٽي ٿو 

3 ڳڙ ۽ جاڻ هڪجيترو وزن ملائي صبح شام کائڻ سان سور مٽجي 
٣‏ 

4 سرنهن جي تيل ۾ بصر جو رس ملائي, مالش ڪرڻ سان سندن جو 
سورمٽي ٿو 

5 سنڍ جي ڪاڙهي ۾ هڪ چمچو ايرنڊيو جو تيل وجهي پيئكڻ سان 
سنڌن جو سور مٽي ٿو 

6 پاسيرين ۾ ڇاتي ۾ دل ۾ يا مٿي ۾ ڪنهن ب قسم جو سور ٿيندو 
هجي ت تلسي جي ڀئن جو رس گرمہ ڪري انهيءَ جاءِ تي مالش 
ڪرڻ سان ترت آرامراچي ٿو 

7 سنڍ ۾ گوكرو هڪجيترو وزن وٺي انهيءَ جو ڪاڙه.و ڪري روڙ 
صبح جو سويل پيئڻ سان ڪمر جو سور دور ٿكي ٿو 


)70( 


16 


.17 


18 


آگرويدڪ جڙي ٻوٽين ساڻ آساڻ علا- 


سنڍ ۾ هڱ کي تيل ۾ وجهي گرمر ڪري انهيءَ جي مالش ڪرڻ 
سان ڪمر جو سور ۽ سرير جڪڙائي ويو هجي تہ اهو پڻ مٽي ٿو 
۽سندن جو سور جلدي مٽي ٿو 

درياءَ جي پاڻي ۾ روز نيہ سان سنان ڪرڻ سان نهر ۽ سنڌوا جي 
مريض کي خوب فاتدو ٿكي ٿ.و جنهن لاءِ سان ڪر سولو ن هجي, 
تنهن کي دريا جو لوڻ گرم پاڻي ۾ ملائي هلائي سٽتان ڪجي. 





.ور سو ج ڪاو ڪري انهيءَ ۾ اڌ تولو مصري 


وجهي پيئڻ سان ڪمر جو سور مٽجي ٿو 


 .‏ ڻا سان گ 3 گرام سند ملاتي انهيءَ جو ڪاڙهو ڪري 


انهيءَ ۾ ٿوري ماکي ملائي پيئڻ سان پاسيرين توڙي ڇاتي جو سور 


. ڪا ويل سنا 


کلن ٿا ۾ سنڌوا مٿي ٿو 
هڱ سنڍ ۽ ساجي کار ٽنهي جو چورڻ ڪري گڏي انهيءَ کي گرم 
پاڻيءَ سان وٺڻ سان هر قسم جو سور مِٽجي ٿو 


.مي لڪ سا ڪمر جو سور ۾ واءُ مٽي ٿو 
 .‏ اکل پا صبح جو نيران پيكڻ سان 


سنڌوا ورفائدوٿڪي ٿو 

سنڌو نمڪ جيرو ۽ مڱ انهن ٽنهي جي گڏيل ٿڪي. گيه سان 
وٺڻ سان ڪنهن ب قسم جو سور ختم ٿكي ٿو 

گيه ۾ ميڻي کي سيڪي انهيءَ جو اٽو ڪريو. انهيءَ ۾ گيه ۾ ڳڙ 
ملائي انهيءَ جا لڏو ٺاهجن اهي لڌو 0! کان 12 ڏينهن تائين کائڻ 
سان ڪمر جو سور مٽي ٿو. جڪڙاتي ويل عضوا ب کلي وڃن ٿا. ۾ 
هڱن ۾ پيرن ۾ جلن پڻ مٽي ٿي. 

بنا کل لاهڻ جي ڪچا پٽاٽا جا ٽڪڙا ڪري انهيءَ جو ورس ڪڍي 
ترت پيئڻ سان سوا ۾ گهڻو فائدو ٿكي ٿو 
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(کاڌو هضم ن ٿيڻ) 


990 
ارحص اڪ ند تل آثر ويد ۽ انهين؛ نيآ شي ٿن ڪن 
ماڻهن کي مهينن کان ن اها تڪليف رهندي آهي. اهڙن ماڻهن کي آچاري۔ ٽن 
ڏينهن جو اپواس ٻڌايو اج لڳي ت سنڍ وارو اُڪاريل پاڻي پکجي ۽ ٽي چار 
ڏينهن سويل هريڙ جو چورڻ 5_ 6 گرام ڦٿڪي ڇڏجي. ضرورت لڳي ت 
وڌيڪ ڏينهن ب وئجي۔ ڪاپواس کانپوءِ 5 ڏينهن فقط لسي تي انهيءَ ماڻهوءَ 
کي رکيو وڃي. ملائي کانسواءِ لسي پئجن ڏينهن کانپوءِ دهيءَ ڀت ٻئپهرن جو 
كلب ډ ۽ ڪڊ ۽ !روڪ *اوڻ لا درانزجتل داي ڏيڍ مهيني کانپوء۽ اهو 

1 0 ڪت 8 ناگرموٺ ۾ 5 ڪڙا ڇال, 
ايتريون شيون هڪجيترو وزن گڏي سنهو چورڻ ڪجي. صبح شام 3-3 
گرام پاڻي سان وئي ڇڏجي. ۾ هڪ مهيئي کان پوءِ اهو چورڻ آهستي 
آهستي ڇڏي ڏجي انهيءَ مريض کي ٽن ڏينهن جو اپواس ڪرڻ بمد 
ڏينهن بعمد ڪاڪوس جي تڪليف دور ٿي ويئي. 
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ھه 


دوا جا نالا: 
1_ چندرپرڀاوتي 2 ٿل گرت 3_اشوگنڌا 4_ ستاوڙي. 


۔. ڪڀبٻ استعمال: 

استري جي ڳڂپ موجب ماهوار اچي. انهيءَ جو پهريون ڏينهن ڳڻي 
تنهن کاٽپوءِ ٻارهون, چوڏهون, سورهون, ارڙهون, ويهون, ٻاويهون ڏينهن مكٿن 
( يا ڪج گرڀ رهي وڃي انهيءَ کان پوءِ بند ڪبي ڦل گرت نالي 
9909900 19095 
پاڻي جو حصو ختمہ ٿي وڃي, تڏهن لاهي هلائي پي ڇڏجي. اهڙو دوڌ پاڪ 
(گرڀ پرسو) معنيٰ ڊليوري ٿي وڃڻ جي اڳئين ڏينهن پيئڻو آهي. 


هڪ سال بعدل: 

گرڀ ٿي وڃڻ بند آچاري وئيد کي استري ۽ پرش خاطري سان ياد 
ڪن ٿا. آچاري شارنگ ڌر چوي ٿو ت هي دوا, اسٽري جي ماسڪ (ماهواري) 
وڪارن يا خرابين کي يا رڪاوٽن کي ۽ پرش جي وڪارن کي مٽائن ٿيون, 
۾ هي چندر پرڀاوتي, ڪام شڪتي کي وڌائي ٿي ن کاٿڻ لاءِ مثع ڪيل 
شيون. ٻ مهيئا پوري طرح بند آهن. گيه تيل مکڻ. ملائي, مرچ ۽ گرم 
مصالحا ب جيتروٿڻي سگهي گهٽ استغمال ڪجي. مانس بلڪل ن کائجي. 


هاءِ بلڊ پريشر: 
گهڻو لوڻ استعمال ڪرڻ مرچ مصالحا, گهڻي کنڊ, تريل شين جو 
وڌيڪ استعمال سگريٽ, ڪاني ۽ چانهھ جو استعمال بلڊ پريشر وڌائين 
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آگرويدڪ جڙي بوٽين سان آساڻ علاح 


ٿيون. لڳاتار چنتا موٽاپي شگر جي بيماري گردا پتهتجو ڪم ٺيڪ طرح ہ 
ڪرڻ جي ڪري ب هاءِ بلڊ پريشر جي بيماري ۾ وڌارو ٿكي ٿو 





نشانيون: 

رواجي طرح سردرد, چڪر اچڻ ٿڪاوٽ, سڀاءُ ۾ چڙ چڙائپ ڪنهن 
ڪم ۾ من ثہ لڳي. کاڌو هضم ن ٿيڻ, گهٻراهٽ, ڌڙڪن تيز ٿي وڃي ۽ منهن 
جو چهرو لعل ٿي وڃي. انهيءَ جو علاج نن ڪيو وڃي ت هرٽ اٽيڪ گردي 
جي بيماري فالج ۽ اکين جا ڪيترائي روڳ ٿي ڻر ٿا. 


علاج: 
. کاڌي ۾ رتبديلي رکجي. 
2 اپواس(روضا) رکڻ سان انهيءَ بيماري کي نيڪ ڪري سگهجي ٿو 
3 اپواس جي ڏينهن ۾ فقط فروٽ کاڌو کائڻ کپي. 
4 مانسڪ من پريشانين کان دور رهجي. 
5 شائتي چت سان رهجي = كوشش ڪرڻ کپي. 
6. هر روز ثيہہ سان ويا اڪ ڪر کپي ۾ گهڻي محنت وارو 
ڪمر لڳاتار گهڻا ڪلاڪ ن ڪرڻ کپي۔ 
7. بار بار سيڙهيون چڙهڻ نہ کپن. 
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هٿن جي سڀني کان ننڍين آڱرين جي پهرين پوري ناخون جي 
ڀرسان ٽونچن سان دٻائجي. پيرن جي آڱرين جي ٽونچن کي زور 
سان دٻائجي. 

ننڍي آڱر جي حالت ۾ ڪرائي تي ب ۽ گهُٽني جي پويان بلڪل 
وچ واري هند تي پريشر ڏجي, 7_5 سيڪنڊ هر دنعي ٽي ڀيرا 
پريشر ڏجي ۽ گردن جي پويان کوپري جي وچ واري ڀاڳ يا حصي 
تي. پريشر ڏجي يا زور ڏجي. 

گلي جي مٿي هڏي جي ٻنهي پاسن آڱوٺي ۽ آڱرين سان هلڪو 1 
2 مٽ تائين ڏينهن ۾ ر2- ڀيرا پريشر ڏٿي زور ڏجي انهن جاين تي 
ير ڏيڻ سان يا زور ڏيڻ سان مانسڪ تنا (ٽيئشن) يا ٽينشن 
گهٽ ٿئي ٿو اهو دور ٿئي ٿو 

ڪرائي تي وڏي ريکا, ٽن آڱرين جي وچ ۾ پريشر ڏجي, پريشر ٽي 
ڀيرا هربار 12_8 منٽ ڏيڻ سان بي پي(131) نارمل ڻي وڃي ٿو 
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ٿومر کان ڪيترو ڪوليسٽرل گهٽجي ٿو؟ 


خوراڪ ۾ لسڻ جو هئڻ ضروري آهي, اُن جي باري ۾ سالن کان 
معلومات رکجي ٿي. پر هاڻي وڌندڙ تناءُ يا ٽيئشن جي باري ۾ وڌيڪ ڄاڻ 
جي ضرورت آهي. وڌندڙ تناءُ يا ٽينشن جي ڪري رت جي نلين ۾ رڪيترو 
دٻاءُ اچي ٿو جنهن ڪري بلڊ پريشر وڌي ٿو ۾ دل ڪمزور ٿئي ٿي ۽ وري دل 
جي ڪورنري آرٽري ۾ ڪوليسٽرل ڪٺو ٿيڻ ڪري پڻ بلڊ پريشر وڌي ٿو 
ڪارڻ تہ رت جي نلين وڃڻ جي جاءِ سوڙهي ٿي وڃي ٿي ۽ ٻين عضون ۾ ب 
رت پهچائڻ ضروري رهي ٿو. كوچتا وارا ڊاڪٽر چون ٿا ت. بلڊ پريشر جي 
بيماري ۾ لسڻ جو استعمال هڪ فائدي وارو آهي. نا ۾ رائل ڪايو آف 
فريش دٿاران ڪيل هڪ تجربي (اڀياس) موجب ٻارهن هفحن جي علاج مان 
ڪوليسٽرل ۾ 12 سيڪڙو گهٽ ٿيو آهي. انهي اڀياس یا تجربي ۾ اهو پڻ 
ڄاڻايو آهي تہ گرڀ اڀياس درميان لسڻ جو استعمال ڪرڻ سا پريگننسي يا 
ڊليوري ۾ ڪا پليڪيشن یا پريگننسي (ڊليورين) جي خامين جو ڊپ نہ ٿو 
رهي. لسڂڻ ڪئنسر ۾ ب فائدو ڪري ٿي. اها ڳالھ بہ ڪيل آهي. انهيءَ لاءِ 
ڪمزور ماڻهن کي ب رڌل لسڻ کائڻ کپي ۽لسڻ جو رس پيئڻ کپي. 


لهسڻ استعمال ڪرڻ جوطريقو هي ٻ آهي: 
هڪ ڀاءُ تِرن جو تيل ۾ 50 گرام لسڻ ڪُٽي ڪري باه تي پڪڻ ڏجي 
جڏهن لسڻ جلي وڃي ت انهيءَ کي نڌو ڪري ڇاڻجي بوتل ۾ ڀري رکجي. 


فائدا: 
انهي؛ تبيل کي ڪن ۾ وجهڻ سان بهراين (بورلاڻ) دور ٿئي ٿي جوڙن جي 
درد ب لسڻ جي تيل جي مالش ڪري سگهجي ٿي لسڻ کي پيهي ڪري ڇاتي 
تي ليپ ڪرڻ سان ڪف جلدي نڪري ٿو سڀني قسمن جي گهاءُ يا زخم ۾ 
سوجن وغيره لاءِ هي گهڻي فائدي واري آهي گهڻو وقت ليپ رکڻ سان انهيء جاءِ 
تي ڇالاٿي سگهن ٿا, تنهن ڪري ليپ کي جلدي صاف ڪري ڇڏجي 
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هعڊ پرفائدا 


هكڊ ۾ِ صحت لاءِ تمام گهڻا گڻ آهن. شرير جي سندرتا قائہ رکڻ لاءِ 
فقط هكئڊ ئي هڪ گڻ گهڻي ڪاري شيءِ آهي. هئڊ هڪ خوب مشهور ۾ 
روزمرهہ کاڌي ۾ مصالي طريقي سان استعمال پراچڻ واري شيءِ آهي. گهر پر 
ٻيو مصالحو هجي یا ن هجي, پر هئڊ امير توڙي غريب جي گهر ۾ ضرور 
هوندي ڪارڻ تہ انهيءَ کانسواءِ ڪنهن ب ساڳ ڀاڄي يا دال ۾ رنگ نڻو 
اچي. تنهن کانسواءِ هيڊ دوا طريقي بہ ڪمر اچي ٿي. انهيءَ ڪري هيٍڊ جو 
استعمال پنهنجي شرير کي بيماري جي جيوڙن کان بچائي ٿي. هيڊ اسان کي 
گهڻن ٿي بيمارين کي ڇڏائڻ ۾ مدد ڪري ٿي. جيئن ت سردي کانسي, گلي ۾ 
خرابي ۾ ڪهڙي ب اکين جي بيمارين ۾ ڌڪ لڳڻ ڪري سور ۾ فائدو ڪري 
ٿي. شادي ۾ لگن جي موتعي تي ڪنيا (ڇوڪري) کي هيڊ جي پيٺي ڪري 
هيڊ کي ڪنچني (سون) ب چيو وڃي ٿو هيڊ کي ائنٽيسيپٽڪ سون جهڙي 
ڪريم ۾ر۽ ڌڏ ڌٿ پيسٽ ڪريم وغيره ۾ ب استعمال ۾ اچي ٿي. ڪارڻ ت هيڊ 
چمڙي کي ملايم ڪري تي هيڊ شرير جي سندرتا ۾ ثكار آڻي ٿي. هيڊ 
پنهنجي شرير ۾ ٺنڊڪ آڻي ٿي ۾ شرير ۾ تازگي آڻي ٿي. تنهن کان سواءِ 
هي الرجي ۾ اک, ڪن, ڪف, کانسي, گئس, گولو آفرو منهن ۾ ڇالن لاءِ ب 
فائدوڪري ٿي. 

استعمال جو طريقو: هئڊ ملتاتي مکٽي ۾ گلاب جل کي گڎڏي ڪري 
هڪ فيس ڪپ بنائي چهري تي لڳائڻ سان ڪارا داغ دور ٿين ٿا ۽ چمڙي ۾ 
تازگي اچي ٿي. انهيءَ نيس ڪپ کي لڳاٿڻ بعمد 10 کان 15 منٽ تائين رکڻ 
کپي. اي ها نهنن نڪ بارخ يو 5 داي يڻ ڻڂ کچي۔ گلاب جل جي بدلي, 
دهي. کير يا پاڻي ب استعمال ڪري سگهجي ٿو هڪ چمچو هئڊ کي هڪ 
ڪڀ گرم کير ۾ ملائي پيئڻ سان گلي جي خراش دور ٿئي ٿي ۽ گلي ۾ ويهي 
رهيل آواز کي نيڪ ڪري ٿي پيلا ٿي ويل ڏندن کي بہ فائدو ڪري ٿي. 
ڪنهن ب جاءِ تي لڳل ڌڪ جي ڪري ٿيندڙ سور کي فائدو ڪري ٿي. 
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آگرويدڪ جڙي بوٽيڻ ساڻ آساڻ علاح 


هكڊ ۾ سرسي جو تيل ملاثٿي سويل ڏندن کي مئجن ڪرڻ سان ڏند 
بضبوط ٿين ٿا ۽ ڌڏندڙ ند مضبوظنين ٿا 

هڪ چمچو ڪوٿمير جي پنن جو رس ۾ هڪ چمچو هئڊ ملائي رات 
جو چهري تي لڳائڻ سان ڪارا داغ کيل. چمري جا سر پوڻ اهي دور ٿي وڃچن 
ٿا. چهري تي چمڪ اچي ٿي. 

هكڊ کي کير ۾ ملاٿي, شرير تي لڳائڂ سان شرير جي بدبوءِ دور ٿځي 
ٿي ۽ چمڙي جي اندر جي صفائي ٿئي ٿي. 

کتي دهي ۾ ٿوري ھئڊ ۾ بيسڻ ملائي ليپ ڪجي 

هڪ چمچو کير جو ملاٿي. چپٽي هكڊ. گلاب جو پاڻي ۽ ليمي جو رس 
لڳائڻ سان چهري جي چمڪ وڌي ٿي. اوهان کي اهو ياد رکڻ کپي تہ اهي 
سڀكي ليپ لڳاٿڻ وقت اوهان کي اس ۾ تہ ويهڻ کپي, ڇو تہ انهيءَ ڪري 
اوهان جي چمڙيءَ ۾ ڪارانس ايندي توهان جي چمڙي جي آڌار تي څيال 
رکي ليڀ پسند ڪري لڳائجو. 





(سويتا تشار) 


کاڌي جي شين ۾ ڪجھ انداز ۾ هئڊ وجهڻ سان پک لڳندي. 

وري وري سردي يا کنگه ٿيڻ ۾ رڪاوٽ جلدي ن ٿيندي 

پيٽ پرمروڙيا ڪرمي جا جڀت هوندا ت اهي ناس ٿيندا. 

شرير ۾ رهيل هر زهري پدارڻن (اثرن) کي ناس ڪري ٿي. 

چمڙي جي بيمارين يعثتي خارش, کجلي يا کيل کي روڪي ٿي. 

الرجي پيدا ٿيندڙ چمڙي جي جاءِ تي يا خارش واري جاءِ تي ليڀ 

ڪرڻ سان مٽي وڃي ٿي. 

هيڊ جي استعمال سان هيموگلوين سڌري ٿو 

ائروبدڪ جي مت انوسار ڊاتٿبٽيز ۾ب فائدو ڪري ٿي. 

ڌڪ لڳڻ يا سوجن ٿيڻ ڪري انهيءَ جاءِ تي اٽي جي مائي يا 

ڪپه تيل ۾ گرمر گهري چوٽ ڪري ليپ ڪرڻ سان سوجن مٽٿي 

ٿي ۽ سور گهٽجي ٿو 

0. هيڊ جو روزمره جو استعمال ڪرڻ سان بيماري کي دور ڪرڻ جي 
شڪتي وڌي ٿي. 


ساا انا يا خلا ما ڃا 


دا صا 


)78( 


.11 


.12 


.13 


.15 


.16 
.17 


.19 


آئرويدڪ جڙي ٻوٽين سان آساڻ علاج 


آواز ويهي رهيو هجي ت گرم کير ۾ هيڊ وجهي پيئڻ سان آواز کلي 


تو 
ڌڪ لڳڻ ڪري خون وهندو هجي ت۔ انهيءَ زخم اندر هيڊ ڀرڻ سان 


ڊائبٽيزمرآملد جورس پرهيڊ جو چورڻ ملائي كاكڻ سان فاتدو ٿئي 
ٿو 


ڪُشت) چمڙي جي بيمارين ۾ هڪ مهينو گانءِ موتر (گوٿنٽ) ۾ 
چار تولا هيڊ ملاٿي پيئڻ سان چمڙي جا روڳ دور ٿين ٿا. 

هاڻي پگ (ٿلها پير) پڳ ۾ هيڊ, ڳق گئوموتر ملائي پيئڻ سان 
ڇوٽڪارو ملي ويندو 

خارش کجلي ۽ هميش گئوموتر سان هيڊ جو استعمال ڪجي. 
وايو (واءُ) جي روڳ ۾ ترن جي تيل جي مالش بعد ٻ ڪلاڪ بمد 
هيڊ جو چورڻ گسڻ سان روڳ ۾ آرام ملي ٿو 


.يٿ يڪ ند جا ٽڪرا منهن ۾ رکي چوسجن 


زڪام سردي, ڏندن ۾ سور وقت بہ انهيءَ جو استعمال ڪري 
سگهجي ٿو 

سر درد پر تڪليف هجي ت اڌ چمچو هيڊ جو پائوڊر گرم کير ۾ 
وجهي ٻيئڻ سان بلغمر ٽڪرندو ۽۾ سرهلڪو ٿيندو 
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رن جو تيل: صحت لاءِ فائدي وارو تيل 


اسانجي روزمره جي آهار پترن جو تيل استعمال ڪرڻ گهڻو فائدي 
وارو آهي. ڇالاءِ جوترن جوتيل سڀٽي کان اتہ آهي. اهو اسان کي ڄاڻ هكڻ 
ضروري آهي. 


.1 
2 


ما 


ڇج دا ص صا 


.11 


.12 


ترن جي تيل سان شرير کي مالش ڪرڻ گهڻي فائدي واري آهي. 
ترن جي تيل سان مٿي ۾ وارن کي مالش ڪرڻ سان مٿي جون گيان 
تنتون دماغ جون نسون ڪم ڪرڻ لڳن ٿيون ۽ مٿي جو سور بہ 
مٽي وڃي ٿو اکين ۾ چشمي جو نمبر بہ گهٽ ٿي وڃي ٿو 

نکين ڄاول ٻار کي تندرستي ۽ تازگي رکڻ لاءِ ترن جي تيل جي 
مالش ڪرڻ کپي. 

اها چوڻي آهي ت جيڪو تر کائي ٿو انهيءَ کي ٻڍاپو نٿواچي۔ 
اسان جي جمون ۾ ٻڍاپو اچي. نسون نااڙيون ڪمزرور ٿي وڃن انهيءَ 
کان اڳ ۾ ٿي جيڪڏهن ترن جو استعمال شروع ڪري ڇڏجي. 

ت تندرسٽي سئي رهي تر کائڻ سان اکين جي روشني وڌي ٿي. 
چمڙي ڪرچيلي نٿي ٿکي. چهري تي چمڪ رهي ٿي. 

ترن جو تيل ڏندن تي لڳائڻ سان ڏند مضبوط ٿين ٿا. 

ترن جو تيل وارن کي لڳائڻ سان وار ڪارا ۾ ڊگها ٿين ٿا. 


. اي تل سا ڪر ٿا انهيءَ کان جيڪڏهن ترن 


جي تيل جو استعمال ڪيو وڃي ت وار ڪارا ڀمر جهڙا ڊگها ٿين. 
سياري ۾ جيڪڏهن ترن جي تيل ۾ ڳڙ وجهي انهيءَ جا لڌو ٺاهي 
کائجن. ت انهيءَ جو سڀاءُ بدلجي شائحي واروگي وڃي. 

ڪيترن ماڻهڻ ۾ شرير ۾ چرٻي وڌي وڃڻ ڪري هلي ت سگهندا 
آهن. انهيءَ ڪري هو وڌيڪ مانسڪ (من جي) چنتا ۾ هجن ٿا ۾ 
انهن جو وزن وڌندو رهي ٿو انهيءَ لاءِ ترن جو تيل سڀ کان 
سريشٿ روز صبح ۽ شامر جيڪڏهن هڪ تولو ترن جو تيل پيئڻ 


آگوويدڪ جڙي ٻوٽين سان آساڻ علاح 
۾راچي تہ ٿورن تي مهينن ۾ وزن گهٽجي ويندو ۽ بدن سڊول بڻجي 
ويندوو 

13 ڪنهن ماڻهوءَ کي پائلس تڪليف هجي ت انهيء؛َ لاءِ ‏ صيح شام 
ترن جو تيل واپرائي تہ تڪليف گهٽجي ويندي تر ٻِن قسمن جا 
آهن, ڪارا ۽ اڇا ڪارا تر وڌيڪ گلڪاري آهن. 

4. روز سويل اُٿي مسُٺ جيترا ڪارا تر چٻي چٻي کائجن, انهيءَ تي 
هڪ پيالو پاڻي پي وڃجي تہ انهيءَ ڪري پيٽ صاف رهندو ۾ 
پيٽ جون سڀ تڪليٍفون دور ٿينديون. 

5. ترن جي تيل کي منهن ۾ ڪوگڙو ڪري ڀري رکو ۾ آهستي آهستي 
هيٺ گلي ۾ رکي منهن ۾ ڏندن کي آڱر گسڻ سان ڏند مق يوين 5 

6. لڪوي ڀا فاليج ۾ ترن جو تيل جيترو پي سگهي پيئي ت انهيءَ جو 
اثر تابودٿڻي ويند.و 
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اکين جي بيماري کي روڪى لاءِ ٽقڦلو 


تقلي کي گانءِ جي گيه ۽ پيور ماکي سان گڏ روز رات جو استعمال 
ڪرڻ لاءِ مهرشي آئرويدڪ جي ڊاڪٽر واگ ڀدري چيو آهي. تہ رات جو 
سمهڻ وقتہ. 
وزن: 

تقلو 2 کان 3 گرام ! چمچو گيه ۽ ٻ چمچا ماکي ۽ ملائي چٽڻ کپي, 
انهيءَ مان شرير کي طاقت ملي ٿي. ۾چشمي جو نمبر وڌي ن ٿو گهنجي ٿو يا 
روڪي ٿو وڃي اکيون تندرست ٿي وڃڻ ٿيون ۽ ٻداپي تائين انهيءَ جي 
روشتي قائہ ٿي رهي. اکين جي ڪنهن ب بيماري لاءِ هي چورڻ گهڻو فائدي 
وارو آهي. 


وارن جي سنچال: 

ڪرندڙ وارن جا ڪارڻ ۽ ان جو اٿرويدڪ علاج ۾ اڀاءُ اڄڪلھ جي 
هل هلان واري سائنسي دور جي جميون ۾ جيئن تہ وارن جي تڪليف وڌي 
رهي آهي. انهيءَ ڪارڂ ڪري جلدي سفيد ٿيندڙ وارن کي ماڻهو لڪاتڻ لاءِ 
طرحين طرحين جا ڪلر ۽ تيل لڳائن ٿا. انهيء٤‏ ڪري ٿورو وقت وار ڪارا 
ڏسڻ ۾ تہ اچن ٿا. پر انهيءَ جي لڳاٿڻ يا استعمال ڪرڻ سان وارن جي ڪرڻڂ 
جو سلسلو شروع ٿي وڃي ٿو ۽وري ڪيترا ماڻهو گرم پاڻي سان سنان ڪن 
ٿا ۽ مٿي تي گرم پاڻي سان وار ڌوٿن ٿا آٿرويديڪ جي نظر ۾ وارن کي گرم 
پاڻي لڳائڻ سان يا مٿو ڌوٿڻ سان اهو وارن جي لاءِ گهڻو نقصان ڪار آهي. 

انهيءَ کانسواءِ اوجاڳو گهڻي سخت محئت قدرتي ضروري حاجت کي 
روڪڻ., ڏينهن جو سمهڻ يا تنڊ ڪرڻ ۽ تماڪ شرب يا ٻين تشي وارين 
شين جواستعمال ڪرڻ بہ ڪارڻ بڻجن ٿا. 
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آئرويدڪ ڙي ٻوٽين سان آسان علاج 

وڌيڪ دواٿن جو استعمال جيكن تہ ٽائيفائيڊ ڪري ڪئكئسر جهوني 
سردي سر درد جهوٽو مرڙي وغيره بيمارين جي ڪري ب وار ڪرن ٿا. 

اسخرين ۾ رجو دوش, سفيد پاڻي پردر(سفيدپاڻي) ۽ گرڀ ٿيڻ وقت 
ڊليوري وقت بہ وارو وڌيڪ ڪرن ٿا ۾ ڪيترن ماڻهن کي مانسڪ ٽيئشن ۾ 
چنتا جي ڪري بہ وار ڪرن ٿا. تنهن کانسواءِ روز مرهھہ جي کاڌي ۾ وڌڊيڪ 
لوڻ كاٿڻ سان يا اچار جو وڌيڪ استعمال ڪر سان بہ وار ڪرن ٿا 
ڪيترن هندن تي پاڻي جي اندر ايٽرو گهڻو كار هجي ٿي جو اتي رهندڙ 
ماڻهن جا وار جلدي ڪرن ٿا. اڄڪله وروڌ آهار (ابحڙ آهار) ڪرڻ, جيكن 
تہ کير سان گڎ ڪيلا, کير سان گڏ انڊا, ملڪ شيڪ ڌوڌ, پاڪ ڌوڌ جي 
مٺائي سان گڏ ڪڙهي ۽ چٽڻي جهڙي کٽائي کير سان گڏ هجي, تر سان گڏ 
گڏاڻي سڀيئي شيون کاڌي جو وروڌ آهن. جيڪي اڄڪله پنهنجي جيون ۾ 
انهيءَ وروڌ (ابتڙ) شين جو استعمال ڪن ٿا. ۾ انهيءَ کانسواءِ تريل شيون 
هضہ ٿيڻ ۾ ڀاري آهن. جيڪي ب وارن جي ڪرڻ جو ڪارڻ بڻجن ٿيون. 
انهيءَ لاءِ اهڙو سااتوڪ اهار جيڪو وارن کي ڪرڻ کان بچائي ٿو ج يئن تہ 
سايون ڀاڄيون پالڪ, ڪچومبر, ساوا آملا فروٽ کير جو وڌيڪ استعمال 
ڪرڻ گهرجي. 


سفيد ما ن ڪارا وار ثّ ٿيڻ لاءِ علاج يا اپاءُ: 
وتت کان اڳ ۾ ثثٹاڍي عمر ۾ وار سفيد ٿي وڃن ٿا. انهيءَ کي روڪڻڂ 
لاءِ هيليان اپاءِ آهن. 
۱. تکكيون گرم شيون صفا گهٽ کاٿڻ کپن, کير ۽ گيه وڌيڪ 
استعمال ڪرڻ کپي. اس ۾رکلي مٿي تہ گهمڻ کپي۔ 
2 نڪ ۾ گانءِ جي گيه جا 3-2 ڦڙا روز وجهجن ۾ پيرن جي ترين 
کي پڻ گيه سان مالش ڪجي. 
3 سڀاري ۾ ساوا آمل 2 داڻا صبح شام جو کائڻ کپن. 
مٿي ۾ وارن کي آملا مان بنايل تيل لڳائڻ کپي اهو علاج 
جيستائين وار بتياد کان ڪارا نت ٿين تيستائين ڪرڻ کپي. 
5 تقلي جو استعمال ت زندگي ڀر (سڄي عمر) ڪرڻ ضروري آهي. 
انهيء٤‏ ڪري ڪيترائي فائدا آهن. هريڙ ٻهيڙا آنورا ٽن شين جو 
گڏيل پائوڊر جنهن کي ٽقلو چئجي ٿو 
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آگرويدڪ ڇڙي ٻوٽين سان آسان علاج 


وارن جي ڪرڻ ڂ جا ڪارط: 


با ن1 ڊيا خلا ما 


. ان استعمال ڪرڻ سا 

مٿي ۾ کوڙو هجي 979090 
وارن کي گندور کڻ سان ۽ وارن ۾ كنهڻ سان ب وار ڪرن ٿا. 

وارن ۾ جونءِ هجي ٿي انهيءَ سان ب وار ڪرن ٿا. 

کٽيون شيون کائڻ سان بہ وار ڪرن ٿا. تيل واريون مصالحيدار 
تکيون شيون کائڻ سان ب وار ڪرن ٿا ۾ سفيد ٿيڻ لڳن ٿا. 

وڌيڪ انداز ۾ ٿغي ڏيڻ سان يا سنان ڪرڻ وقت هٹٿ ۾ وار اچن تہ 
سمجهڻ کپي تہ هاڻي وارن جو علاج ڪرڻ کپي انهيءَ ڪري 
گهڻيون دوائون کائڻ يا جدا جدا قسمن جا تيل وارن ۾ لڳائڻ سان 
نائدو ن ٿو ٿئي. ۾ وري وري شڃمپو لڳائڻ سان وار ڪرن ٿا ائهيء؛ لاءِ 
وارن جو ڪنگو صاف رکو 

هفتي ۾ گهٽ ۾ گهٽ هڪ ڀيرو آتورا آريٺا شڪاڪائي سان مٿو 
ڌوٿئڻ کپي ۾ هفتي ۾ ڌ ڀيرا مٿي جي وارن ۾ هلڪن هڱن جي 
آڱرين سان مالش ڪريو. وارن کي کُلا رکو ۾ گهڙي گهڙي ڪنگو تہ 
لڳايو 

هلڪي ۾ طاتت واري خوراڪ وٺو خوراڪ ۾ فروٽ کير ڇاهڙيون 
سايون ڀاڄيون. وڌيڪ کاتو. انورا کاتو ۾ پالڪ جي ڀاڄي وڌيڪ 
فائدي واري آهي. قبضي ن رهي تنهنجو خيال رکو ۽ قبضي رهي 
ت رات جو سمهڻ وقت تقلو استعمال ڪريوو. 

مائي كائكڂ وقت جلدي ن ڪريو. کاڌي جو هڪ هڪ گراھ چٻاڙي 
کائو چوڻي ۾ آهي پاڻي کائجي ماني پيئجي. معنيٰ ماني اهڙي 
چٻاڙي کائجي جو پاڻي وانگر رڙهي وڃي. مٿي لکيل طريقن موجب 
وارن جي ڇه مهينا طريقا استعمال ڪرڻ سان وارن کي ڪرڻ کان 
۽ سفيد ٿيڻ کان بچائي سگهجي ٿو وارن کي بازار جا شيمپو ۽ 
ڀائوڊر لڳائڻ سان وارن کي نقصان پهچي ٿو 


تقلو۔ وارن کي ڪِرڻ کان روڪڻ لاءِ: 


صاف جاءِ جي ڪاري مکي 2 ملحاني مٽي 3_ تم جا ڇوڏ 4_ آٿورا 


5_ شڪاڪاتي ۽ آريئنن حو پيئل پائوڊر سڀئي[250 -- 250 گرام) چندن 
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آگرويدڪ جڙي بوٽين سان آساڻ علاج 
چورو 100 گرام ميٿي داڻا 150 گرام مهندي پائوڊر 150 گرام پينل ڇٻيلا 
ڀائوڊر 150 گرام ۽ پرهمي 100 گرام ٺاهڻ جو طريقو. 
سڀني شين کي الڳ الڳ ڪٿي پائوڊر ڪري ڪپڙا ڇاڻ ڪري, 
تمامر باريڪ پائوڊر ڪري ملاٿجي ۽ ڇاڻي مان ٽي ڀيرا ڇاڻي برني ۾ ڀري 


ركخي: 


استعمال جو طريقو: 

0 گرام چورڻ کي پاڻي ۾ ملائي ڪري ليپ ٺاهبي ۽ وارن کي 
لڳائبي. مسل جي, اڌ ڪلاڪ بعمد ڪَنڪي پاڻي سان وار ڌوئجن ۽ رات جو 
سمهڻ وقت پيور کوپري جو تيل وارن جي جڙن ۾ لڳائي, پنج منٽ مالش 
ڪجي. ۽ پوءِ ڏينهن جو تيل نہ لڳائجي ت ب هرج ڪونهي. تيل روز لڳائي 
مالئش ڪجي ۽ ائهيءَ ليپ کي 15 ڏينهن روز لڳائچي, انهيءَ کان پوءِ 15 
ڏينهن ۾ هڪ ڏينهن ڇڏي ٻئي ڏينهن ڪبي ۽ انهيءَ بمد هڪ مهينو هفتي ۽ 
هڪ ڀيرو لڳائبي. هي طريقو انهيءَ جي لاءِ آهي, جيڪو ماڻهو روز نہ ٿو 
ڪري سگهي انهيءَ لاءِ سڀ کان بهٽتر اهو آهي جو 4_ 5 مهينا اهو ليڀ هڪ 
ڏينهن وچ ۾ ڇڏي ڪبي. جيترو ڪندا اوترو ٿي فائدو آهي. 


فاڻئدا: 
انهيءَ نسڂي جي هڪ ڀيرو کٽ پٽ ڪرڻي پوندي هڪ ڀيرو لڳ 
ڀڳ ٻ ڪلو پائوڊر تيار ٿيندي جنهن کي 100 دفعا استعمال ڪري سگهبو. 
هڪ ڏينهن ڇڎي استعمال ڪرڻ سان 7 مهينا تائين استعمال ڪري 
سگهجي ٿو انهيءَ ڪري وار ملاكم سندر ڪارا, گهاٽا ۾ ڊگها ٿيندا. 
(موڪليل نسڂو ڊاڪٽر شمشاداوسٽي جبلپور) 
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وارن جي ڇِڻ, خشڪي ۽ خارش لاءِ تيل جو نسحو 


1_ شڪا ڪائي 250 گرام 2 - سره جو تيل 250 گرام 3_ ترن جو 
تيل 250 گرام 4 زيحون جو تيل 200 گرام 5_ بادام روغن 100 گرام 6_ ڄاڻ 
0 گرامر7_ آٿورا 250 گرام 


تيل ٺاهڻ جو طريقو: == _ 

جاڻ شڪاڪائي, ۾ آنورا جو چورڻ ڪري انهن کي سرنهن جي تيل 
۽ اڪارجي. جڏهن جاڻ تيل ۾ جلي وڃي. تڏهن ان کي ڇاڻي انهن ۾ ترن جو 
تيل, زيٽون, جو تيل, بادام روغُن سڀکي ملاٿجن, اهو تيل وارن جي خشڪي ۽ 
و'. ن جي ڇِڂڻ کي روڪي ٿو ۽ وارن جي خارش کي دور ڪري ٿو 
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ڊليوري ٿيڻ تي وڏي گڻ واري دوا 


(دش ملارشت) 


پوجيہہ آچاريہ منهنجي پتني کي پوري ٽائيِ تي ڊليوري ٿي آهي, 
انهيءَ ڪري منهنجي پتني کي ڪا ڪمزوري نہ اچي انهيءَ لاءِ ڪا دوا 
ٻڌايو؟ 

آچاري چيى دش ملارشٽ تالي واري دوا ڊليوري لاءِ امرت سمان آهي. 
ٻنپهرن جو ۾ رات جو کاڌي کان پوءِ هڪ ڪاڪ بمد ڏيڍ کان ٻ چمچا ڀري 
انهيءَ دوا ۾ ٿورو پاڻي ملائي پيكجي مهينا تاتين اها دوا ڏجي۔ 

دش ملارشٽ دوا, هڪ آثر ويڪ جي خاض دوا آهي. اها دوا واتي 
گكس کي بہ دور ڪري ٿي. انهيءَ دوا جي پيئڻ ڪري ڊليوري ٿيڻ بعد وايو 
جي تڪليف ٿئي ن ٿي. اها دوا جئرا اگتي (هاضمو) تيز ڪري ٿي. اها دوا 
کائڻ ڪري کاڌو جلدي هم ٿي وڃي ٿو انهيءَ درا جي استعمال سان 
ڊليوري ٿيڻ بعد گرڀاشي وري سوڙهو ٿي ساڳي شڪل ۾ اچي وڃي ٿو هر 
هڪ استري کي گرڀ ڊليوري ٿيڻ بعد 4-3 ڏينهن بمد ٻ مهتيا تائين هي دوا 
ڏيڻ کپي. انهيءَ دوا سان ماءَ جي ٿڃ ۾ ب واڌارو ٿئي ٿو ۽ انهيءَ دوا دش 
ملارشت پيئڻ سان وٽامن بي حاصل ٿئي ۽ گهڻي ُشڪتي ۾ گڻن جو لاڀ 
ملي ٿو پرسوتي يا ڊليوري لاءِ هي دوا گهڻي گڻ ڪاري آهي. 


9 ت ٿئي انهيءَ لاءِ ايترو علا ج ڪريو: 
9000 
2 سوپ, ڀت, كچڻي. ڦل. دهي اٻاريل ساڳ ڀاڄي کاٿو 
3 منجهند کانپوءِ سڀتي قسمن جا ڪٺثور شيون ڪيلا ۽ وڌيڪ فائبر 
واري خوراڪ ت وٺو 
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آگرويدڪ جڙي ٻوٽين سان آسان علاج 
کاٿڻ جو وقت پوري ٽائيمہ تي رکو گهٽ ۾ گهٽ 20 منٽ ماني کائڻ 
۾ لڳايو پنجن منٽن ۾ جلدي اٿي ماني كاٿڻ سان پيٽ ۾ گڙ ٻڙ 
ٿيندي 
ليمي جو پاڻي, ڇاچ, فروٽ جوس, سڀئي ملائي ڪري 3 ليٽر 
پاڻي روز پيئڻ سان شرير ۾ ٽوڪسڪ (زهري) پدارٿ (شيون) 
ڪڊني جي معرفت تڪري ويندا ۽ پيٽ ۾ ٿيندي گڙٻڙ نڪري 
ويندي 
0 ماڻهن مان ٽن ماڻهن کي کير پيئڻ سان پيٽ ۾ گڙ ٻڙ ٿكي ٿي. 
ڇاڪاڻ ت انهن جي ليڪٽوج ٽالي واري كئڊ کي هضم ڪرڻ لاءِ 
اهو نہ ٿو هجي. اهڙن ماڻهن کي کير جو استعمال ڪرڻ نہ کپي. پر 
انهيءَ جي بدلي, دهي يا ڇاڇ وغيره وٺڻ گهرجي. گرم پاڻي ۾ ٻ ٽي 
چمچا ماکي یا چار چمچا کنڊ وجهي ملاثڻي ۽ پي وڃڻ سان پيٽ 
جي گڙ ٻڙ مٽي ويندي 
شراب پيكڻڂ جي عادت هجي ت بلڪل بند ڪري.و ڇو جو شراب 
پيئڻ سان لِوَر خراب ٿکي ٿو ۽ انهيءَ ڪري پيٽ جي گڙٻڙ وڌي ٿي. 
روزاتو سويل 30 منٿن جي ڪا ب ڪسرت ڪريو واڪ ڪري.و 
(هلڻ۔ ڊوڙڻ, ترڻ, لائنگ ڪلب جي ڪا ب ڪسرت) ۽ پيٽ جي 
رڳن يا تسن جي ڪسرت ڪرڻ سان پيٽ جي گڙٻڙ ويندي 
رهندي 
خوراڪ ۾ وڌيڪ فاتيير وٺو پيٽ صاف ٿيندو ۽ قبضي ڪو نہ 
رهندي ۽ گهڻين قسمن جون دوائون تہ وٺو. انهيءَ ڪري پيٽ ۾ گڙ 
ٻڙٿئي ٿي. ”يوگ آسڅن مان هل آسڻ“ سروانگ آسڻ ڊيلي ڪري.و 
انهيءَ ڪري پيٽ جي گڙ ٻِڙ ختم ٿي ويندي 
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وٽامن ‏ ڊي جي باري ۾ 


وٽامن ڊي جي باري ۾ توهان کي ڪيتري ڄاڻ آهي. اوهان کي هڏا 
مضبوط ڪرڻ آهن. ۽ ڏند - وار ۾ تڏهن ننهن کي سئا ڪرڻ آهن. ت اوهان 
کي ڪئلشيم 800 کان 1200 ملي گرام وئو پوي اهو اوهان ڄاڻو ٿا. اهو 
ڪئلشيہ اوهان کي 500 ملي گرام کير مان ملي. هاڻي اوهان جي نٿا ڄاڻو تہ 
سمجهو 

1 وٽامن ڊي توهان جي شرير لاءِ ايرو ضروري آهي جيڪڏهن اوهان 
روزمرهھہ جي خوراڪ ۾ دوا طريقي 200 يونٽ وٽامن ڊي نہ وٺو ٿا تہ 
اوهان ۾ پيل ڪئلشي جو 10 پرسينٽ اوهان جو شرير استعمال 
ڪندي جيڪڏهن وٽامن ڊي پوري ڊوز ۾ وٺو تہ 95 جيترو 
ڪئلشيم استعمال پراچي وڃي. 

2 دلچسڀ ڳاله اها آهي ت جيڪڏهن اوهانپوري انداز ۾ (200 اي 
يونٽ) ڪوش بيٽا سليس وٺندا تہ اوهان جي بيماري کي هٽائڻ 
جي شڪتي وڌندي 

انهيءَ شڪتي جو ڪارڻ اهي ٻيٽا سليسي ماسٽ سليس وغيره بدن 
ميرو ۾ پيدا ٿين ٿا. انهيءَ ڪري بون مرو وٽامن ڊي جي مدد سان ڪئشلہم 
برابر ڪئدو. تنهنڪري انهيءَ بون مرو ۾ اميونٽي جا ڪوش (ڇخانا) سليس 
بہ وڌيڪ پيدا ٿيندا. انهيءَ ڪري توهان جي /ميونٽي وڌي ٿي وٽامن ڊي 
توهان کي ڪٿان ملي؟ 

1. صبح جي اس ۾ ويهڻ یا گهمڻ 10 کان ن 15 منٽ جي عادت رکو 
جنهن کان توهان جي شرير ۾ روز جي ضرورت جيترو وٽامن ڊي 
ملي وڃي. اونهاري ۾ صبح جو 8 بڄي تائين ۾ سياري ۾ صيح جو 9 
بجي تاٿين اها عادت رک وو 

2 وٽامن ڊي پائوڊر يا گورين جي طريقي ب ملي ٿو اهو 200 اي يونٽ 
وٺجو 

3 مڇي جي تيل ۾ب وٽامن ڊي ملي ٿو 
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فرج جو ٿڌو پاڻي ڪيترو نقصانڪار آهي؟ 


انگلينڊ جي ظاهر ٿيل مشهور هيلٿ ڪيئر مئگزن ۾ لکيل آهي تہ 
فرج جو ٿڌو پاڻي يا اوهان جي صحت لاءِ ڪيترو نقصانڪار آهي. جنهن 
ماڻهو کي ٿڌو پاڻي پيئڻ جي گهڻي عادت آهي. هڪ تي ٽاٿيہ چار ليٽر ٿڌو 
پاڻي پيكڻ سان اوهان جو موت ٿي سگهي ٿو ٿڌو پاڻي اوهان جي دماغ تي پڻ 
خراب اثر ڪري ٿو اوهان جي دماغ جو گيان تنتون معنيٰ يادداشت جي 
نسن کي گهڻو ڪمزور ڪري ٿو انهيءَ پاڻي ۾ ڪوئي ب وٽامن يا مئزل نہ 
آهي. ٿڌو پاڻي اوهان جي ڏندن کي ۽ اوهان جي جس جي هڏن کي بہ سڂخت 
نقصان رسائي ٿو ۽ اوهان جي ڏندن جي اينسل کي ختمہ ڪري ٿو انهيءَ 
ڪري ٿڌو پاڻي جو استعمال اوهان جي جس کي گهڻو نقصان پهچائي ٿو 
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قمضبات 


* جاڻ ۾ سون مڪائي جو چورڻ گرم پاڻي سان وٺڻ سان قبضيات مٽي 


َ ڪڪ 7 ال 
ٿئي ٿو ۽ تبضيات مٽي ٿي. 

*» نيراني سويل ٿورو گرم پاڻي پيئڻ سان قبضيات مٽي ٿي. 

* رات جو نيم گرم ڪيل پاڻي ۾ ٿورو لوڻ وجهي پيئڻ سان قبضيات مٽي 


ٿي. 
ليمي جو رس سويل گرمريا ٿڌي پاڻي ۾ پيئڻ سان قبضيات مٽي ٿي. 
کجور رات جو پسائي رکجي, صبح جو انهي کي مهٽي ڳاري پاڻي پيكڻ 
سان قبضيات مٿي ٿي. 

۾ ميٿي جو چورڻ صبح شام ڳڙ ۽ پاڻيءَ سان وٺڻ سان قبضيات مٽي ٿي. 

* چار گرم هريڙ ۾ هڪ گرام دالچيئي, سو گرام پاڻي ۾ گرم ڪري رات 
جويا صبح جي وقت پيئڻ سان قبضي مٽي ٿي. 

* روزسويل هڪ گلاس ٿڌي پاڻي ۾ ۽ رات جو کير ۾ ٻ چمڇا ماکي ملائي 
پيئڻ سان قبضي مٽي ٿي. 
جاڻ جي چورڻ ۾ سنچورو وجهي ڦڪڻ سان قبضي مٽي ٿي. 
تلسي جي ڪاڙهي ۾ سِنڌو ۽ سنڍ ملائي ٿڪڻ سان قبضي مٽي ٿي. 
کاڌي کان پوءِ هڪ ڪلاڪ بمد ٽي کان پنج انجڻي (هريڙ) خوب 
چٻاڙي کائڻ سان قبضي هٽي ٿي. 

* بصر کي گرم رک ۾ سيڪي روز سويل كائڻ سان قبضي مٽي ٿي. 


: ح‫ 
1 پڪل ٽماٽي جورس هڪ ڪپ پيئڻ سان آنڊي جو گند نڪري وڃي 
ٿو ۽ قبضي مٽي وڃي ٿي. 


2 صبح سويل اٿڻ سان ٿي ٿورو گرم پاڻي پيکڻ سان قبضي مٽي وڃي ٿي. 
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آگرويدڪ جڄڙي بوٽيڻ سان آساڻ علاح 





ليمي جو رس ٿڎي يا گرم پاڻي ۾ صبح يا شام پيكڻ سان قبضي مٽي 


وڃجي سي. 

کجور رات جو پسائي رکي صبح جو اُن کي مهٽي اهو پاڻي ڇاڻي پيٿڻ 
سان قبضي مٽي وڃي ٿي. 

ڪاري ڊاک کي رات جو پاڻي ۾ ڀڄائي مهٽي اهو پاڻي ڇاڻي پيئڻ سان 
گرام ميٿري جو چورڻ صبح شام ڳڙ ۽ پاڻي سان وئڻ سان قبضي مٽي 
وڃي ٿي. 


روز صبح جو هڪ گلاس ٿڌي پاڻي پر ۽۾ رات جو گرم کير ۾ ٻہ چمچا 
ماکي ملاٿي پيئڻ سان قبضي مٽي وڃي ٿي. 

کير يا ڪَنڪبي پاڻيءَ سان ٿوري سونف کائڻ سان قبضي هٿي وڃي 
ٿي. 

رات جو سمهڻ وقت هڪ ٻ۔ سنخحڙا (نارنگيون) كاٿڂ سان قبضي مٿي 
وڃي ٿي. 


قبضي مٽاٿڻ جو سولو اُڀاءُ: 


1 


ح+ ما دا "ٿه 


سڄي ڏينهن ۾ گهٽ ۾ گهٽ 15_10 گلاس پاڻي پيجي., کاڌو کائڻ وتت 
پاڻي ن پيجي. 

رات جو کاڌي کائڻ کان پوءِ ا3 ڪلاڪ کن واڪ ڪجي. گهمڻ لاءِ 
آرام ڪجي., پر سمهجي تن ڏينهن ۾ صبعم شامر ڪاڪوس لاءِ وڃجي, 
ڪاڪوس اچي يا ن اچي. 

صبح ناشتي ۾ نارنگي جو رس پکجي. 

0 گرام ڪچي گجر چڱي طرح چٻاڙي روز سويل بکي پيٽ کائجي. 


جوارا جو رس وئڻ سان قبضي نہ ٿيندي 


ڪچي پالڪ جو رس صبح جو سويل پكجي. 
انب جو رس, پپيتا, ڪريلا, شلگم انجير, ڇانهيا, ڇاڇ يا لسي جو 
استعمال قيضي کي دور ڪري ٿو 
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چيلھ جو سور ۾ سنڌدن جو سور( سندوا) 


جاڻ ۾ ڙ هڪجيترو وزن ملائي صبح شام کائڻ سان چيلهھ جو سور 
سنڍ ۾ گوكرو هڪجيٽرو وزن ڪري تنهن کي اُڪاري روز صبح شام 
پيئڻ سان چيلھ جو سور مٽي ٿو 

سنڍ جو چورڻ گرم پاڻيءَ سان ڦڏڪڻ سان ڪمر جو سور مٿي ٿو 

کجور جون پنج ڦسيون جو اڪارو ڪري انهي ۾ اڌ تولو ميٹي وجهي 
پيئڻ سان چيلھ جو سور مٽي ٿو 

سُنڊ, لسڻ, جاڻ ۽ رائي, تيل ۾ گرم ڪري انهي جي مالش ڪرڻ سان 
ڪمر جو سورتنهن کانسواءِ سنڌن جي سور ۾ آرام ملي ٿو 

هيڊ ۾ هڱ تيل ۾ گرمم ڪري مالش ڪرڻ سان ڪمر جو سور ۽ شرير 
جڪڙائي ويو هجي ت اهي کي ب فائدو ڪري ٿو 

رائي جي تيل سان بصر جو رس ملاٿي., مالش ڪرڻ سان سندن جو سور 
(آدو) ادرڪ جي رس ۾ سهج (ٿورو) نمڪ وجهي انهي جي مالش ڪرڻ 
سان سندن جو سور مٽي ٿو ڏوڪي رهي ويكي هجي ت اهو ب مٽي ٿو 
لونگ جوتيل مالش ڪرڻ سان سندن جو سور مٽي ٿو 

ڌاڻا 10 گرام ۽ سنڍ ٽي گرام وئي ملاٿي, انهي کي اڪاري ۽ وري تڌو 
ٿئي انهي ۾ ماکي وجهي پاسرين جو سور ڇاتي جو سور مُٽي وڃي ٿو 
سنڍ_ ساجي کار ۾ هڱ جو چورن گرم پاڻي سان وٺڻ سان سڀني قسمن 
جيروهڱ ۾ سنڌو جي ڦڪي, گيهھ سان وٺڻ سان سور مٽي ٿو 

هڪ چمچو سڪيل مڱ ٿوري گرم پاڻي سان وٺڻ سان پاسرين جو سور 
مٽي ٿو 
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آثرويدڪ جڙي ٻوٽين سان آساڻ علاج 


چيلهھ جو سور سنندن جو سور گوڏن جو سور: 


1 
‫2 


.10 


.11 


جاڻ ۾ ڳڙ هڪ جيترو صبح شام کائڻ سان ڪمر جو درد هٽي ٿو 

سنڍ گوکرو ۾ واوڙنگ هڪ جيترو وزن ڪري اُڪاري روز صبح جو 
پيئڻ سان ڪمر جو درد ۽ گوڏن جو درد مٽي ٿو 

سنڍ جو چورڻ گرم پاڻي سان گڎ وٺڻ سان چيله جو سُور ۽ گوڏن جو درد 


+مٽي وڃي ٿو 


سنڍ لسڻ., جاڻ ۽ راڻي, گڏي تيل ۾ گرم ڪري ان جي مالش ڪرڻ سان 
سنڌن جو سور مٽي ٿو 
راڻي جو تيل ۽ بصر جي رس جي مالش ڪرڻ سان سنڌدن جو سور 
يد 
ڌاڻا پائوڊر 10 گرام ۾ سنڍ پائوڊر 3 گرام ان ۾ ماکي ملائي ڪاڙهو 
"99990090999 
ڪري ٿو 
ند چو ڪاڙهو ٺاهي اڻ ۾ هڪ چمچو ايرنڊي جو تيل وجهي پيكڻ 

سان گوڏن جو سور ۽ سنڌن جو سور مٽي ٿو 
ٻ چمچا ميٿري روزرات جو وٺڻ سان واٿي سور جو دردهٽي ٿو 
ڪنهن ٻب قسم جو سور هجي. ڇاتي جو درد پئن جو سور, دل جو سور 
هجي 7 تلسي جي پتئن جو رس گرمر ڪري درد واري جاءِ تي مالش 
ڪرڻ سان ترت آرام ملي ٿو اڻهي وقت ٻ چمچا تلسي جو رس پيئڻ 
کچي, ميٹري کي ٿورو گيه ۾ سيڪي ڪري اٿو ٺاهي, انهي ۾ ٿورو ڳڙ 
وجهي لڌو ٺاهجن, 10_8 ڏينهن کاٿڻ سان عضوا جڪڙجن, سندن جو 
سورمِٽي ٿو ۽ هڱن ۽ پيرن جي تڪليف ۾ فائدو ٿكي ٿو 
ڪچي آلو کي کل سميت ڪٽي ان جو رس ڪڍي پيئڻ سان سنڌن 
جي سور کي فائدو ڪري ٿو 
جوڙن جي درد ى ڪيروسن ٿورو گرم ڪري مالش ڪجي. 

نوٽ: شرير ۾ جڎهن ب ڪڏهن درد ٿئي تہ کٽٿائي کائڻ بند ڪجي, 


املي, آچار, آمچور, تريل شيون, بيسڻ جون ٺهيل شيون ۾ سڀِني قسمن جون 
مئايون ٽماتا, دهي, داليون وغيره نہ کائجن, پيئڻ جو پاڻي ب اٻاري نڌو پيئڻ 
کپي. کاڌو کائڻ بعمد هڪ گلاس پاڻي گرمم ڪري ڍڪ ڍڪ ڪري پئکجي 
(چانه وانگر). 
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آثرويدڪ ڇڙي ٻوٽين سان آسان علاج 


ڪمڙو: 

* ماکي سان گڏ گجر جو جوس پيئڻ سان ڪمڙو مٽي ٿو 

* سن ۾ کير پيئڻ سان ڪمڙو مٽي ٿو 

» آدرڪ جو رس ۾ ڳڙ ڦلڪڻ سان پڻ ڪمڙو مي ٿو 

* سنڍ ۾ ڳڙ كائڻ سان ہ ڪمڙوهٽي ٿو 

* سفيد بصر, ڳڙ ۾ ٿوري هيڊ ملاکي صبح شام کائڻ سان ڪمڙو مٽي ٿو 

* هئڊ جو چورڻ هڪ تولو ۽ چار تولا جيٽرو دهي ۾ يا پاڻي سان وٺڻ سان 
ڪمڙو مٽي ٿو 

* هئڊ جو چورڻ تازي لسي ۾ وجهي صبح شام پيئكڻ سان ڪمڙو مٽي ٿو 

“۾ ڪمئد کي رات جو جهاڪڻ ۾ رکي صبح جو انهي کي چوسڻ سان ڪمڙو 
مٽي ٿو 

» ليمي جي ڦار 

* 0 کان 200 گرام دهي 2 کان 4 گرام پاپڙ كار ملائي سويل صبح جو 
نيراني وٺڻ سان ٽن ڏينهن ۾ ڪمڙو مکي ٿو 

* ڪريا تو ٻ چمچا ۽۾ مصري ڏيڍ چمچو ٿڪڻ سان ڪمڙو مٽي ٿو 

* تہر جي پنن جو رس ۾ ماکي صبح جو ثيراڻي پيکڻ سان ڪمڙو مٿي ٿو 

* هڱ کي پاڻيءَ ۾ گسي اکين ۾ لڳائڻ سان ڪمڙوهٽي ٿو 

* ڪمڙي ۾ بک ن لڳندي هجي ت ٻ چمچا ادرڪ جو رس ۽ اڌ چمچو ترقلا 
چورڻ سان ڏينهن ۾ ٻ ٽي ڀيرا وٺڻ سان پک لڳندي 


ڪاڪڙو: 

» ساڌارڻ رواجي گرم پاڻي ۾ نمڪ ملائي ڏينهن ۾ 2_ 3 ڀيرا ڪوگڙا (ڱرڙي) 
ڪرڻ سان تڪليف هٽي ٿي. 

* هيڊ کي ماکيءَ ۾ ملائي ڪاڪڙي تي لڳائڻ سان وڌيل ڪاڪڙو ويهي 
رهي ٿو 

* هيڊ ۾ کنڊ هڪ هڪ چمچو وٺي ٿڪي وئي انهي تي گرم کير آهستي 
آهستي ٻيئڻ سان ڪاڪڙو ويهي ٿو 

* ڪيلي جي کل کي يا ٻاهر ٻڏڌڻ سان ڪاڪڙو هجي ت نيڪ ٿكي ٿو 
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آثرويدڪ جڙي بوٽين سان آسان علا. 





ڪن جي تڪليف: 

*» تيل ۾ لسڻ (ٽوم) جي ڪي ڪڪڙاتي انهي تيل جا ٿرا ڪن ۾ وجهڻ 
سان ڪن جو سرراٽ يا سڻڪو ۾ ڪن جي رسي هٽي تي. 

» ادرڪ جو رس ٿورو گرمر ڪري ڪن پر وجهڻ سان ڪن جو چسڪو مٽي 
ٿو 

» ماکي جا ڦڙا ڪن ۾ وجهڻ سان ڪن جو سور ۾ رسي مٽي ٿي. 

* ترن جي تيل ۾ هگ وجهي اڪاري انهي تيل جا ڦڙا ڪن ۾ وجهڻ سان 
سورمتي ٿو 

» تلسي جي رس جا ڦڙا ڪن ۾ وجهڻ سان ڪن جو سور ۽ سرراهٽ هٽي ٿي 
۾ پرون نٽنڪرندو هجي تہ ب مٽي ٿو 

» ناگرويل جو پنن جو رس گرمر ڪري انهن جا ڦڙا وجه سان ڪن جا 
سڅیڪاهٽن ٿا ۾ سورب متي ٿو 

» ڦليل ڦٽٽڪي ۽ هيڊ گڏ ڪري ڪن ۾ وجهڻ سان ڪن پڪو هجي ۾ رسي 
نڪرندي هجي ت اها مٽي ٿي. 

* وڏڦ اڌ ڪچري ڪري ان کي پاڻي ۾ خوب اڪاريى انهي پاڻي کي وارِي 
بيا سيڪ ڏکند ڪن تي رکڻ سان ڪن جي ٻوڙاڻ ڪن جو سور ۾ ڪن ۾ 
ٿيندڙآوازبند ٿكي ٿو 

* تيل ۾ ٿوري رائي ڪٽي ڪن جي سوڄ تي ليپ ڪرڻ سان سوج مٽي ٿي. 

» ڪن ۾ ڪوئي جيت جنتو ويو هجي ت سَرسڪي جي تيل جا ڦڙا وجهڻ سان 
مري وڃن ٿا. 

* سفيد بصر جي رس جا ڦڙا, روزٻ ٽائيمم_ ڪن ۾ وجهڻ سان ٻوڙاڻ مٽي ٿي. 

* ڪن پر لڳائي يا ڪان کجورو جهڙا جيت ويا هجن ت ماکي ۽ تيل گڎ 
ڪري ڪن رٿڙا وجهڻ سان فائدو ٿئي ٿو ڪن جو سور ۽ رسي ب مٽي ٿي. 

* ڪن ڏکندو هجي ت نگوڙا پٹن جو رس رواجي گرم ڪري وجهڻ سان 
ڪن جو سور ۾ چسڪا مٽن ٿا. 


ڪالرا: 
* لونگ جي تيل پٻ ڦڙا کنڊ يا پتاشا وجهي وٺڻ سان ڪالرا مٽي ٿي. 
* ليمي ۽ بصر جو رس ملائي پيکڻ سان ڪالرا مٿي ٿي. 
5 ٿودٽي, جو رس پيڃكڻ سان ڪالرا مي ٿي. 
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آرويدڪ جڙي بوٽين ساڻ آساڻ علاح 


* جائفل جو هڪ تولو چورڻ ڪري ڳڙ ۾ ملائي ننڍيون ننڍيون گوليون 
ڪري هڪ هڪ گولي اڌ ڪلاڪ بمد وٺڻ سان مٿي ٿورو گرم ڀاڻي وٺڻ 
سان ڪالرا مِٽي ٿي. 

* هڱ ڪافور ۽ انب جي گٽلي هڪ جيترو وزن وٺي قودثي جي رس ۾ 
گهوٽي چڻي جيڏيون گوليون ٺاهي وٺڂ سان ڪالرا مٽي ٿي. 

* بصر جي رس پرچپٽي هڱ ملائي, اڌ اڌ ڪلاڪ وئڻ سان ڪالرا مِٽي ٿي. 

* پاڻي ۾ لونگ وجهي اڪاري اهو پاڻي پيئڻ سان ڪالرا مٽي ٿي. 

*» جائفل جو ڪاڙهو پيئڻ سان ڪالرا ۾ ٿيندڙاج مٽي ٿي. 

* بصر ۾ ڪپور كاٿڻ سان ڪالرا مٽي ٿي. 

*» فقط ليمي جي ڦاڙ ۾ سئچڙ ۾ ڪاري مري ڀري چله تي سڃڪي اهو رس 
پيئڻ سان ڪالرا مٽي ٿي. 





ڪرم: 

1. ٿوري گرم پاڻي ۾ سوڀاري جيڎو ڀڪو ڏينهن پر 4-3 ڀيرا وٺڻ سان ڪرم 
3 

2 تا. ي جي نن جو رس پيكڻ سان ڪرم مٽي ٿي. 

3 ٿودني جو رس پيكڻ سان ڪرم مِٽي ٿي. 

4 روز لسڻ كاٿڂ سان ڪرم مٽي ٿي. 

5 سنڍ ۾ واوڙنگ جو چورڻ ماکي ۾ وئڻ سان ڪرم مٽي ٿي. 

6 بصر جو رس پيكڻ سان ڪرم مي ٿي. 

7. صبح جي پهر ۾ پاڻيءَ ۾ اڌ ٽولو نمڪ وجهي پيئڻ سان ڪرم مٽي ٿي. 

8. ڄاڻ ٿوري هڱ کائڻ سان ڪرم مٽي ٿي. 

و ڪاريلا جي پنن جو رس ٿورو گرم ڪري پاڻي سان وئڂ سان ڪرم مٽي 


سي. 
0. پاءِ چمچو جاڻ سان هڪ چمچو ادرڪ جو رس صبح شام وٺڻ سان 
ڪرممٽي ٿي. 


خارشض_ کجلي ڏڍ: 
» ٽن ڏينهن جو واسي پيشاب خارش جي جاءِ تي صيح شام لڳائڻ سان 
خارش خاطري سان هٽي ٿي (ٽي بوتلون رکي هڪ بوتل مان پيشاب 
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آگرويدڪ جڙي ٻوٽين سان آساڻ علاج 

* گجر وڍي انهي ۾ ٿورو تمڪ وجهي گرمر ڪري خارش واري جاءِ تي ٻڌڻ 
سان خارشض مي ٿي. 

* کجور يا کارڪ جا ئڙ يا ٻاري تنهن جي رک هنگ ۽ ڪپور سان ملائي 
خارش جي جاءِ تي ٻڌڻ سان خارش مٽي ٿي. 

* چوتو ۽ پاپڙ کار ملائي پاڻي ۾ پسائي خارش جي جاءِ تي لڳائڻ سان خارش 
ني ڇ 

* تاندل جي ڀاحي جي رس ۾ مص ري پيكڻ سان خارش مٽي ٿي. 

» پِٽاٽا ٻاڦ, تنهن جا ٽڪڙا ڪري سهي سگهنن اهڙا گرما گرم خارشض جي 


جاءِتي ٻڌڻ سان خارش مٽي ٿي. 

* نم جا ٻاڻيل پن ٻڌڻ سان ۽ نمن جي ڀئن جواڌ ڪپ رس صبح شام پيئڻ 
سان خارش مي ٿي. 

*» پپيئي جو کير ۾ ڪنگڻ كار کي گرم پاڻي ۾ ملائي ليڀ ڪرڻ سان 
خارش مي ٿي 


* جوَ جي اٿي ۾ ترن جو تيل ۽ ڇاڇ ملائي, لڳائڻ سان کجلي مٽي ٿي. 

» گانءَ جي ڇاڻ جو ليپ ڪري پوءِ ستان ڪرڻ سان کجلي مٽي ٿي. 

* آنورا ٻاري ترن جي تيل ۾ ملائي, لڳاکڻ سان خارش مٽي ٿي. 

* چڱن جو اٽو پاڻيءَ ۾ ملائي, شرير تي مالش ڪرڻ سان ۽ سان ڪرڻ سان 
کجلي سي تي. 

* رائي کي دهي ۾ گهوٽي تنهن ۾ تازو پاڻي وجهي ڏڍ تي لڳائڻ سان خارش 
مٽي ٿي 

» ايريو دهي ۾ گسي, چوپرائڻ سان ڏڍ مٽي ٿي۔. 

* سڄي شرير تي کجلي ٿيندي هجي ت سرسڪي جي تيل جي مالش ڪرڻ 
سان لي ني تن. 

* ناريل ۽ ليمي جو رس ملائي شرير تي مالش ڪرڻ سان کجلي مٽي ٿي. 

*» کجلي ٿيندي هجي ت تلسي جي پئن جو رس گسڻ سان مٽي ٿي. 


گهاءُ ۾ زخم: 
* لڳل گهاءِ يا ڪپيل زخم تي تازو پيشاب لڳائڻ سان جلدي چمڙي ٺيڪ 
ٿكي ٿي ۽ زخم پِڇي نٿو 


* گهاءِ مان خون نڪرندو هجي تہ سرڪو لڳاتڻ سان خون بند ٿئي ٿي. 
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آئرهيد..۔ جڙي ٻوٽين سان آسان علاجِ 
* گها يا زخم مان جي خون نڪرندو هجي تہ انهي تي لوڻ جي پاڻي ۾ پسل 
پٽو ٻڌؿ سان زخم پڇي نٿو ۽۾ زخم ڀرجي ٿو 
*» لڳل گهاءُ تي هيڊ ڀرڻ سان گهاءُ مان نڪرندڙ خون بند ٿئي ٿو ۽ گهاءُ پچي 


“ 


سس 
* هيڊ کي تيل ۾ ڪڪڙائي. اهو تيل گهاءِ جو زخ ڀرڻ لڳائڻ سان ٽو ٻڌڻ 
سان گهاءُ جلدي ڀرجي ٿو 


» تلسي جا پن پيهي گهاءُ تي ٻڌڻ سان گهاءُ رجهي وڃي ٿو 

» رائي جي ڇُڪي کي گيه ۽ ماکي ۾ ملائي, انهي جو ليپ ڪرڻ سان گهاء 
زڂر ۾ پيل ڪيڙا مري وڃن ٿا ۽ گهاءُ رجهي وڃي ٿو 

* جلي ويل گهاءُ تي ڪڪڙايل تيل لڳائڻ سان خوب فائدو ٿئي ”و. 

* جلي ويل گهاءُ تي ترت کوپري جو تيل يا پٽاٿا ڪپي گسڻ سان ڦوڪڻا 
ڪون ٿيندا. 

* جلي ويل گهاءُ تي مهينديءَ جا ٻن ڪٿي پاڻيءَ سان ٻيهي لڳائڻ سان آرام 
ملي ٿو 

*» ٿليل ڌٽڪي جو پائوڊر گهاءُ تي وجهي پٽو ٻڌڻ سان گها؛ مان نڪرندڙ 
خون بند ٿي ٿو 

* جلي ويل زخم تي خوب پڪل ڪيلي کي برابر مهٽي چهٽائي پٽو ٻڌڻ 
سان ترت آرامراچي ٿو 

* جلي ويل گهاءِ تي تلسي جو رس ۽ ڪوپريل اڪاري چهٽائڻ سان جلن 
ٿ 

* جلي ويل گهاءُ تي ڇليل بصر ترت لڳائڻ سان ترت آراماچي ٿو 

* جلي ويل گهاءِ تي ڪنوار پٽ جو رس لڳائڻ سان گهاءُ رجهي وڃي ٿو ۾ 
داغ نٿو رهي۔ 

* راٿي جو پُڪو گيه ماکي مان ملائي, ڪنڊو يا ڪاچ تي لڳائڻ سان ترت 
ارامراچي ٿوي ڪنڊويا ڪاچ ٻاهر نڪري ايندو 


ڪف: 

فن لسىڂ ڃو ڪاڙهو پيئڻ سان ڪف مٿي ٿي. 

» اد تولي جيري ماکي ڏينهن ۾ چار ڀيرا چٽڻ سان ڪف مٽي ٿي. 
ه‫ ڏيڍ چمچوادرڪ جي رس ۾ ماکي ملاتي پيئكڻ سان ڪف مٽي ٿي. 
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آگرويدڪ ڄڙي ٻوٽڏيڻ سان آساڻ علاح 

* تلسي جو رس 3 گرام اذرڪ جو رس 3 گرام ۾ هڪ چمچو ماکي ملائي 
وئڂ سان ڪف مٽي ٿي. 

» الاكچي سنگهو گيه ۽ ماکي گڏ ڪري چٽڻ سان ڪف مٽي ٿي. 

* هر روز ٿوري کجور کائي, مٿي پنج ڍڪ گرم پاڻي پيئڻ سان ڪف پتلو 
ٿي ٻاهر نڪري ٿو ۾ ڦڦڙ صاف ٿين ٿا. 

* ادرڪ جو رس ليمي جو رس ۽ سنگهو ملاٿي ماني كاثڂ ڂ کان اڳ ۾ ز 
سان ڪف, ساھ ۾ كنگه مي ٿي. 

* سرسي جو تيل ۽ ڳڙ وجهي گرم ڪري پيئڻ سان ڪف مٽي ٿي. 

* رات جو سمهڻ وقت چار تولا سيڪل چڻا کائي مٿي هڪ پاء گرم پاڻي 
پيكڻ سان ساه جي نلي ۾ گڏ ٿيل ڪف نڪري وڃي ٿو 

* ڪچي لسڻ کي, سڄي جو سڄو سيڪي انکي کولي. کائڻ سان وڻي 
جهڙي ڪف ٻاهر ٽڪري ٿو ساه کائسي ۾ ٽي بي مٽي ٿي. 





کي 


گُمڙا(ڦوڙها): 

* گمڙا تي (ڦوڙي) رسويل جو ليپ ڪري ڪپه جو پٽو ٻڌي رکڻ سان ڦوڙهو 
ڦاٽي نڪري ٿو 

» ٻاڦيل بصر ۾ تمڪ وجهي پوٽلو ٺاهي. ٿوڙي تي ٻڌڻ سان ڦوڙو ڦاٽي نڪري 
َ 

*۾ ڪڻلڪ جي اٽي , هيڊ ۽ نمڪ وجهي پوٽلي ٺاهي. ٿوڙي تي ٻڌڻ سان ٿوڙو 
ٿاٽي ويندو 


* بصر کي ڪتر ڪري گيه يا تيل ۾ گرمر ڪري تنهن ۾ هيڊ ملائي, پوڌلي 
ڪري ٻڌڻ سان ڦوڙو پڀچي تڪري ٿو ٿاٽي پوندو 

* ڌتورو يا اڪ جي پئن جي پوٽلي ٺاهي گمڙي (ٿوڙي) تي ٻڌڻ سان گمڙو 
پڄي وينئدو 

» ٻيرڙي جا پن گهوٽي, گرہمہ ڪري پوٽلي ٺاهي., ڦوڙي تي ٻڌڻ سان ٿوڙو پچي 
۽ ڦاٽي پوندو۔ 

* لسڻ ۾ مريون گهوٽي, ليپ ڪرڻ سان ڳنڊ ڦوڙو ڦاٽي پوندو 

» ٻاجهري کي ٻاٿي تنهن جي پوٽلي ٺاهي ٻڌڻ سان ڦوڙو ٿاٽي پوندو 

* هيڊ جي رٻ ۾ چئو گڏ ڪري ليپ ڪرڻ سان ڦوڙو ٿاٽي پوندو 
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کيل: 

* موري جي پنن جو رس لڳائڻ سان هڪ هفتي ۾ کيل مٽي ويندي۔ 

» جامن جا ٺڙيا پاڻي ۽ گسي کيل تي لڳاٿڻ سان کيل مٽي ويندي 

* جاڻقل کير جي ملائي ۾ گسي کيل تي لڳاٿڻ سان کيل مٽي ويندي 

* نارنگي جي کل گسڻ سان سان کيل مٿي ويندي 

*» آلي ناريل جو پاڻي روز پيکڻ سان کيل مٽي ويندي. 

» ڇاڇ (لسي) سا منهن ڌوئڻ سان داغ ۾ منهن جي ڪارانس مي ٿي. رات 
جو سمهڻ وقت گرم پاڻيءَ سا منهن ڌوئي پوءِ چيروڙي کير ۾ گسي ليڀ 
ڪري منهن تي لڳائي سمهي رهجي, صبح جو صابڻ سان منهن ڌوٿجي, 
اهي طريقي سان کيل مٽي ويندي 

» ناريل جو کير ڪاري جيري ملاٿي گهوٽي کيل تي لڳائڻ سان کيل مٽي 
ويندي 

* خوب پڪل پپيئو جي کل کي سوراخ ڪري انهي جي منهن تي مالش 
ڪرڻ سان پندرهن ويھ منٽن کاٽپوءِ سڪي وڃڻ بمد پاڻي سان ڌوئي 
ٿلهي ٽوال سان صاف ڪري جلدي ناريل جو تيل لڳائجي. هڪ هفتو 
انهي طرح ڪرڻ سان منهن کان کيل ۽ داغ هٽي وڃن ٿا. 


بخار شيڙس: 

1 ڪنهن ب قسم جو بخار آيو هجي تہ 1 گرام جيترو نمڪ گرم پاڻيءَ ۾ 
ٽي ڀيرا وٺڻ سان بخار لهي ويندو ۾ بخار لهڻ بعد صبح شام 2 گرام 
نمڪ ٻ ڏينهن وئڻ سان بخار وري تہ ايندو 

2 ڪنهن ب قسم جو بخار آيو هجي, ٿودئي ۽ ادرڪ جو ڪاڙهو پيئڻ سان 


بخار لهي وڃي ٿو 
3 سخت بخار ۾ پير جي ترين تي گيه گسڻ سان بخار لهي ٿو ۽ بڂار جي 
گرمي مغز ۾ چڙهي نڻي. 


4 ڪاڻي بتاكڻ وقت انهي ۾ تلسي جا ۽ قودني جا پن وجهي اڪاري هيٺ 
لاهڻ بمد 10 منٽ ڍڪي رکي ۽ پوءِ انهي ۾ ماکي وجهي پيئڻ سان 
ڪنهن ب قسم جو بخار لهي وڃي ٿو 

5 لسڻ جون ڪڻيون 5 کان 10 گرام ڪَٽي ترن جي تيل يا گيه ۾ تري 
نمڪ ٻرڪي کاٿڻ سان هر قسم وبخار هٽي ٿي 
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آگرويدڪ جڙي ٻوٽين سان آساڻ علا- 


تلسي ۾ سورج کي جي پنن کي ڪٽي انهي جو رس پيئڻ سان سڀني 
قسمن جو بخار لهي ٿو 

فلوجي بخار ۾ بصر جو رس وري وري پيکڻ سان بخار لهي وڃي ٿو 
تلي جا پن. جاڻ ۾ سنڍ جو چورڻ هڪ جيترو وزن وٺي انهي ۾ ماکي 
وجهي وٺڻ يا چٽڻ سان ذلو جو بخار لهي ٿو 

پنج گرام دالچيئي, چار گرام سند, هڪ گرام لونگ جو چورڂ ڪري 
انهي ۾ ٻ گرام جيترو چورڻ هڪ ڪپ اُڪرندو پاڻي ۾ وجهي 20_15 
منٽ کانپوء انهي ۽ ماکي ملائي پيكڻ سان فلو جو بخار ۽ بي چكني هٽي 





ٽ 
 .‏ گر سن وي انهي جو ڪاڙهو بناتي پوءِ انهي ۾ 


ماکي وجهي پيكڻ سان فلو وبخار لهي ٿو 
.نٿ گر کر پيئڻ 
سان(سيءُ) س ۔ي جو بخار لهي ٿو 


.اڪ ورس ڪاڙهو پيئڻ سا روزايندڙ بخارلهي ٿو 
.ڪڪ رچ لا پيئڻ سان سيءُ جو بخار لهي 


کا 
يو 


. رس اك پر يڻ سان سيءُ جو 


بخار لهي ٿو 

جيرو ڪٿي انهي کان چڪوڻو پاڻي ۾ رات جو ڀڄائي رکجي, سويل 
نيراڻي پيئڻ سان سيء جو بخار لهي ٿو 

فودتي جو تازو رس ۾ ماکي ملاثٿي پيئڻ سان هر ٻِن ڪلاڪن بمد پيكئڻ 
سان نمونيا وبخارهٽي ٿو 

سردي کان آيل بخار ۾ اڍائي گرام جيتري جاڻ کائي وڃڻ سان سردي 
جو زور گهٽ ٿي ٿو 

مليريا بخار ۾ گهڙي گهڙي الٽيون ٿب ٿين, تڎهن اڌ ڪچريل ڏڏر ڪيل ڌاڻا 
۾ ڊاک پاڻي ۾ ڀڄائي سردي (مهتي) وري ٿوري دير بعد پيئڻ سان الٽي 


تلسي ڪارا مرچ ۾ ڳڙ جو ڪاڙهو ڪري گرما گرم پيكڻ سان مليريا 


فودني ۾ تلسي جو ڪاڙهو پيٿڻ سان روز ايندڙيخار متي ٿو 
موٺ جي دال جو سوپ بناٿي پي پيكڻ سان روزايندڙ بخارلهي ٿو 
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آگرويدڪ ڇجڙي وٽين ساڻ آساڻ علا- 


2 الاٿچي داڻا 3 ۽ ڪارا مرج چار رات جو پاڻي ۾ پسائي رکي, سويل ان 
جو پاڻي ڳاري ڏينهن پچار ڀيرا پيئڻ سان بخار مِٽي ٿو 

3 تلسي جو رس 10 گرام ڪارا مرچ چورڻ 5 گرام ۽ ! چمچو ماکي ۾ 
ملاکي وئڻ سان ٽاٿيفائيڊ جو بخار لهي ٿو 

4 سونف ۾ ڌاڻا جو ڪاڙهو ڪري پيئڻ سان پت جو بار مٽي ٿو 

5 سردي کان آيل بخار ۾ تلسي جي پنن جو رس, ماکي سان وئڻ سان بڅڂار 
مٺي ٿو 

6 سردي جي بخار ۾ سَرير ٿڌو ٿي وڃي ٿو تڏهن گرمي آڻڻ لاءِ رائي جي 
تيل جي مالش ڪرڻ سان آرام ٿكي ٿو 

7 مڱ ۾ ڪافور هڪ جيترو وزن گوريون ٺاهي (ڪپور هڱ وٽي) گوريون 

جي (ميڊيڪل اسٽور تي ب ملن ٿيون) هڪ کان ٻ گوريون وٺي ادرڪ 

9 هوش 
ڀراچي ٿو 





نشو لاهڻ لاءِ علاج: 

» ٻ چار امرود کائڻ سان ڀنگ جو نشو لهي ٿو 

* املي(گدامڙي) کي پاڻي ۽ پسائي مهٽي ڳاري پيكڻ سان ڀنگ جو نشولهي ٿو 

* ڇاڇ (لسي) پيئڻ سان ڀنگ جو تشو لهي ٿو 

* ڪن ۾ سرسئي تيل جا ڦڙا وجهڻ سان ڀنگ جو نشو لهي ٿو 

* سنڌو نمڪ لوڻ ۽ سنڍ ڪٿي ان ۾ليمي جو رس ملائي چٽڻ سان ڀنگ جو 
نشو لهي ٿو 

» کجور کي پاڻي ۾ پسائي مهٽي پيئڻ سان شراب جو نشو لهي ٿو 

*» ڪاڪڙي کائڻ سان ۾ ڪاڪڙي ۽ بصر جو رس پيكڻ سان شراب جو 
تشو لهي ٿو 

* هڪ تولي جيتري ڦٽڪي پاڻيءَ ۾ ڳاري پيكڻ سان ليتڙيون کاٿيندو ترت 
هوش ۾اچي ٿو ۾ نشولهي ٿو 

* چار تولا جيترو ڳڙاڌ ڀاءِ جيترو پاڻي ۾ ڳاري پيئكڻ سان شراب جو نشو لهي 
َ. 

* نمڪ وارو پاڻي پيكڻ سان نشو لهي ٿو 
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آگرويدڪ جڙي بوٽين سان آسان علاج 


جيوَجنخوجو ڏنگ: 
* مک ماکي جي ڏنگ تي نمڪ لڳائڻ سان درد مٽي ٿو 
* مک ماکي جي ڏنگ تي تپڪير (تياسيو) ۾ سنهي ڪيل تماڪ لڳائكڻ 


سان سور مٽي ٿو 
پيڙا ٽي ٿي. 


* مک ماکي جي ڏنگ تي ماکي لڳائڻ ۽ ماکي پيئڻ سان سور مٽي ٿو 

» ڀمري جي ڏنگ تي بصر ۽ لسڻ گڏي لڳاٿڻ سان زهر لهي وڃي ٿو 

* ڪان کجورو ڪن پر ويو هجي ت مصري جو پاڻي ڪن ۾ وجهڻ سان 
ڪان کجورو نڪري ويندو ۾ آرام ايند 

* ڪان کجورو يا بگائي جهڙو جيت ڪن ۽ ويو هجي ت ماکي ۽ تيل گڏ 
ڪري ڪن ۾ وجهڻ سان نڪري ويندا ۽ آرامرايندو 

*» ڪوٿي ب زهري جيت چڪ پاتو هجي ت ترت ٿي تلسي جي پئن کي پيهي 
ان کي ڏنگ تي مهٽڻ سان زهر جو اثر نابود ٿکي ٿو. 

* ڪوٿي ب زهريلي جيوجنئتو جي ڏنگ تي مئي نم جا پن ڪٿي لڳائڻ سان 
ڏنگ جي ٻيڙا ۾ سوجو لهي ٿو ۽ زهر جو اثر نابود ٿئي ٿو 

* ڪنهن ب زهري جيوجتتو جي ڏنگ تي هيڊ گسي ۽ ٿورو گرمِ ڪري 
لڳائڻ سان سور مٽي ٿي۔ 

* وڇون جي ڏنگ تي بصر ڪٽي ٻڌڻ سان وڇون جو زهر لهي ٿو 

* وڇون جي ڏنگ تي ماکي لڳائڻ سان جلن گهٽ ٿئي ٿي ۾ زهر لهي ٿو 

* وڇون کاڌو هجي ت سنڍ کي پاڻي ۾ گسي سِنگهڻ سان وڇون جو زهر لهي ٿو 

* وڇون جي ڏئگ وارو هند لوڻ جي پاڻي سان گهڙي گهڙي ڌوٿڻ سان ۽ ٿورو 
نمڪ وڌل پاڻي جا ٿَڙا ٻنهي اکين ۾ وجهڻ سان زهر لهي ٿو 

* تائدل جا جو رس (ساڪر) مصري سان گڎي پٍيكڻ سان وڇون جو زهر لهي ٿو 

* املي جو چيچوڙو (ٻجو) سقيد ٿكي تيستاٿين پاڻي ۾ گسي اهو سفيد ٿيل 
چيچوڙو (ٻج) وڇون جي ڏنگ تہ. چهٽائكڻ سان زهر چوسي وٺندو ۾ پوءِ 
پاڻهي ڪري پوندو ۽ وڇون جو زهر لهي ٿو 

* مڇِريا ڪيڙي ماڪوڙي جي ڏنگ تي ليمي جو رس لڳائڻ سان پيڙا يِٽي ٿي. 

*» ڪيڙي ماڪوڙي جي ڏنگ تي لسڻ(ٿوم) جو رس لڳائڻ سان پيڙا مٽي ٿي. 

* گروڙي چڪ پائي ت سرسي جو تيل ۽ رک ملائي لڳائڻ سان زهر مٽي ٿو 
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* مڇر جي ڏنگ تي چونو لڳائڻ سان پيڙا مٽي ٿي۔ 

* ڪوٿي(اوندر) چڪ ڀريو هجي ت کوپرو موري جي رس ۾ گسي لڳائڻ سان 
پيڙا مٽي ٿي. 

* نانگ چڪ پاتو هجي ت هڪ پاءُ نج گيه پيئجي. انهي کان 15 مئٽ پوءِ 
ٿورو تازو پاڻي جيترو پي سگهجي پکجي. پيئڻ سان الٽي ٿي زهر ٻاهر 
نڪري ويند.و 

* باندرچڪ پاتوهجي ت زخم تي بصر ۽ لوڻ پيهي لڳائڻ سا ن آرامراچي ٿو 

ه باندر چڪ پاتو هجي ت گهاءِ تي چنو لڳاٿڻ سان ب آرام اچي ٿو 

* نانگ يا وڇون کاڌو هجي تہ لسڻ ڪٽي ڏنگ تي لڳائجي ۽ لسڻ جو رس 
ب جمح جيترو ماکي ۾ ملاٿي, ج چٽڻ سان ترت آرامراچي ٿو 


ڪت وچڪ پائي: 

1 ڪت وچڪ پاٿي ”9 

2 ڪتو چڪ پائي ت انهي زغم تي هڱ کي پاڻي ۾ گهوٽي لڳا 
فائدو ٿيند.و 
ڪرڻ 11 يي 
۾ خوراڪ ۾ لسڻ وڌيڪ کائڻ سان (ست ڏينهن) 7 ڏينهن سوڌي کكائڂ 
سان ڪي جي چڪ جو زهر ناس ٿئي ٿو 

4 ڇتي ڪتي چڪ پاتو هجي تہ بصر جو رس ۽ ماکي ملاٿئي. گهاءُ تي 
لڳائڻ سان گهاءُ جلدي رجهي ويندو ۽ زهر ناس ٿيند.و 


شيچلا: 
* هيڊ ۾ ڪاٿي جو باريڪ چورڻ شيتلا جا ڄمي ويل گهاءِ تي ٻڌڻ سان 
فائدوٿکي ٿو 


* ڌاڻا ۾ جيرو رات جو ڀڄاٿي رکي سويل (مهٽي) ڳاري تنهن ۾ (مصري) چار 
پنج ڏينهن پيئكڻ سان شيٍتلا جي ڪري ٿيل شرير ۾ گرمي نڪري وڃي ٿي 
هص ٽڪري تڎڏهن ڌاڻا پاڻي ۾ پسائي رکي مهٽي ڳاري انهي سان اکيون 

ڌوٿڻ سان اکين ۾ شيتلا نڪري تٿي. ڇ 
* شيتلا نڪري تڎڏهن سوپڀاري جو باريڪ پُڪو پاڻي سان پيكڻ سان شيٍتلا 
جو زهر سولائي سان ٽڪري وڃي ٿو ۽ سورجي تڪليف گهٽ ٿئي ٿي. 
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آگرويدڪ جڙي ٻوٽين ساڻ آساڻ علاجِ 


دست مرڙ: 
» کجور جي ٽُڙين کي راک ڪري ٿڎڌي پاڻيءَ سان پيئڻ سان دست بند ٿين 
ٿا 


* الاكچي جون کلن جي رک ماکي . چتائڻ سان دست بند ٿين ٿا. 

» ٿوري گرم پاڻي ۾ ٿورو لوڻ ۽ ليمي جو رس ٻيئڻ سان دست ۾ مرڙو بند ٿين ٿا. 

* تلسي جا پنج پن ۽ سنڍ هڪ ٻ گرام 50 گرام دهي ر ملاٿي کائڻ سان 
دست ۾ مرڙو بند ٿين ٿا. 

* مکڻ ماکي ۽ کڙي مصري ملاتي کاٿڻ سان مروڙبند ٿكي ٿو 

* انبن جي گٽلي لسي يا چانورن جي اوسامڻ ۾ گڎي ونڻ سان مروڙ مٽي ٿو 

* ڪارا مرچ جو چورڻ لسي ۾ وئڻ سان مروڙو مٽي ٿو 

* ميٿي جواٽر دهي ۾ کائڻ سان مروڙمٽي ٿو 

* ادرڪ جو رس سونٽي تي لڳائڻ سان دست بند ٿين ٿا. 

» گرم پاڻيءَ سان سنڍ ٿڪڻ سان ۽ سنڍ جو ڪاڙهو بنائي تنهن ۾ هڪ 
چمچوايرنڊيوٿيل وجهي ٻيٿكڻ سان مروڙمٽي ٿو 

* ڄاڻ هريڙ سنڌو ۽ مڱ جي ڦڪي وٺڻ سان مرڙو مٽي ٿو 

» اندر جوت کي تئي تي سيڪي باريڪ پائوڊر ڪري [ تولو ڏينهن ۾ ٻ بار 


وٺڻ سان مروڙمٽي ٿو 

* موٺ ٻاڻي انهي پر ڪتر ڪيل بصر ملاٿي پيكڻ سان دستن ۾ خون ايندڙ 
بند ٿي وڃي ٿو 

*۾ ڪو ڪم کي گيه ۾ گرم ڪري ڏينهن ۾ 2ڎ3 ڀيرا ٻ ٻ تولا جيترو پيكڻ 
سان خون جو مروڙ مٿي ٿو 


ه‫ سنڍ جوچورڻ ڇاڇ پر ملائي ٻ ٻہ ڪلاڪ بمد وٺڻ سان دست بند ٿين ٿا. 
* ٿورا تر ۾ مصسري ڪُٽي ماکي ۾ چٽڻ سان ڪاڪوس ۾ ايندڙ خون بند 


۽ ۽ 


َ‫ ڪچو پپيتو پاڻي راڪاري کائڻ سان (جهاڙا) دست بند ٿين ٿا. 
* جائقل کي پاڻي ۾ گسي اڌ چمچو صبح شام چٽڻ سان سان دست بند ٿين ٿا. 


هرس مسا: 
* تر ڪٿي مك ۾ کائڻ سان(موڪا پائلس) مٿن ٿا 
* سنڍ جو چورڻ لسي پروجهي پيئڻ سان (موڪا) پائلس متن ٿا 
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4 سويل نيراتي هڪ شڎٺ جيترا ڪارا تر ٿوري ساڪر مصري گڏي خوب 
چٻي کائڻ سان مسي مان نڪرندڙ خون بند ٿكي ٿو 

* سڪل موڪا هجن ت لسي ۾ ڳڙ وجهي ۾ خون نڪرندڙ ٫ن‏ تي لسي ۾ 
اندرجوت وجهي پيكڻ سان موڪا مٿن ٿا. 

» انبن جي گهٽلي جو چورڻ ماکي سان وٺڻ سان هرس سسا مٿن ٿا. 

* مئي نہ جي پِنن کي پاڻيءَ ۾ ڪٽي ڳاري پيكڻ سان موڪا من ٿا. 

* ڌاڻن کي رات جو پسائي رکي صبح جو خوب مهٽي اهو پاڻي پيئڻ سان ۾ 
ڪوٹمير جو رس پيئكڻ سان مسن مان نڪرندڙخون بند ٿكي ٿو 

* هڪ چمچوڪاريلا جي رس ۾ مصري ملاتي پيئڻ سان موڪا مٽن ٿا. 

» بصر جا ننڍا ننڊڍا ٽڪر ڪري اس ۾ سڪائي انهي مان هڪ تولو جيٽرو 
گيهہ ۾ تري انهي ۾ ٿورا ڪارا تل ۾ مصري جو چورڻ وجهي سويل کائڻ 

» جيري کي ڪُٽي انهي جي پوٽلي ٺاهي, ٻڌڻ سان مسن ۾ نڪرندڙ “ ٫ن‏ 
بند ٿكي ٿو ۾ ٻاهر نٽڪرندڙ موڪا ۽ خوب سور ڪندڙ موڪا اندر وڃن ٿا. 

* سئي هيڊ جو چورڻ ڪري پاڻي سان رات جو سمهڻ وقت وٺڻ سان موڪا 


مٽن ٿا. 
. جيري کي سيڪي انهي ۾ر هڪ جيترو ڪارا مرچ ۾ سڀنڌدو نمڪ ملاکي 
موڪا مِٽن ٿا. 


» چورڻ ڪري ماني کاٿڻ بمد ڇاڇ سان وٺڻ سان موڪا مٿن ٿا. 

۾ سنڍ جيرو ۽ سندو نمڪ جوچورطڂط ڂ دهي ۾ ملا؟ كاڌي كائڻ بمد وٺڻ سان 
موڪا مِٽن ٿا. 

* گرم کير ‏ ر2_1 چمچا(ايرنڊي جو تيل) پيئڻ سان موڪا يِن ٿا. 


دم _ ساه: 

* دم جو حملو ٿيو هجي ت هڪ پڪو ڪيلو وٺي ڏيئي جي لاٽ تي گرم 
ڪري پوءِ ان کي ڇلي ڪارا مرچ مٿي ٻرڪي. کائڻ سان آرام اچي ٿو 

*» گيه پر(پائوڊر) هيڊ چٽي وجهي گرم کير پيئڻ سان دم ۾ آرامراچي ٿو 

» ٻ چمڇا ادرڪ جو رس ماکي سان وئڻ سان دم ۾ آرام اچي ٿو 
* روزپورٹگڻي جورس پيئڻ سان ن دم جي يہماري جڙموڙ بنياد کان مُٽي ٿي. 

* هيڊ ڪارا مرچ ۽ اُڙد انهن ٽنهي کي اڱارن تي رکي انهي جو دونهون وئڂ 
سان دم پر ترت آرامراچي ٿو 
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* ڏه پندرهن لونگ انهي کي چٻِي انهي جو رس ريڙهڻ سان دم مي ٿو 

» الاچي, کجور ۽ ڊاک ماکي ۾ ڇٽڻ سان دم مٽي ٿو 

* هر روز ٿوري کجور کائي مٿي گرم پاڻي پيئڂ سان ڪف پتلو ٿي ٻاهر 
تنڪري وڃي ٿو ۽ دم مٽي ٿو 

4 3_2 سڪل انجير سويل ۽ رات جو کير ۾ گرم ڪري کائڻ سان ڪف جو 
زور گهٽي ٿو ۽ دہم مٽي ٿو 

» لسي گر پاڻي سان وٺڻ سان ساهہ ۾ آرامراچي ٿو 

* 20_15 ڪارا مرچ ڪُٽي ماکيءَ سان روز وٺڻ سان ساه مٽي ٿو 

* تلسي جو رس 3 گرام ادرڪ چورس 3 گرام ۾ هڪ چمچو ماکي سان وٺڻ 
سان ساه مي ٿو 

* تلسي جو رس 10 گرام ۽ ماکي 5 گرام گڏي وٺڻ سان ساه مٽي ٿو 

* هيڊ ۾ سنڍڊ جو چورڻ ماکي سان وٺڻ سان ساه مٿي ٿو 

» ڦليل ٽٽڪي ۽ مصري هڪ جيترو وزن ڏينهن ۾ چار وقت اڌ تولو جيتري 


لڪ سان دمرمٽي ٿو 
» آنورا جي رس اڍائي تولي ۾ هڪ تولو ماکي ۽ 1/4 تولو پپريون جو چورخ 
ملاکي وئڻ سان ساهہ مي ٿو 


داهہ_ٻڙترا (پيٽ جي چلن): 

* مصري جو ڪاڙهو پيئڻ سان ٻڙترا مُٽي ٿي. 

* ڊاک ۾ مصري گڏي ڪري سويل صبح کائڻ سان جلن مٽي ٿي. 

* ڌاڻا ۾ مصري پاڻي ۾ وٺڻ سان جلن مٽي ٿي. 

» ڌاڻا ۾ جيرو هڪ هڪ چمچو کڻي اڌ ڪچرو ڪٽي رات جو پاڻيءَ ۾ 
پسائي مهٽي ڳاري تنهن ۾ مصري وجهي پيئڻ سان پيٽ ۽ هٿ پيرن جي 


جلن مٽي ٿي. 
* تاتدل جا جو رس ۾ مصري گڎي وجهي پيكڻ سان هڱن, پيرن ۽ پيشاب جي 
لن مٽي ٿي. 


ه الاچي آمل جو چورڻ سان گڏ وٺڻ سان پير جي ترين جي ٻڙترا هٽي ٿي. 

» ڪو ڪم جو گيهھ گرمر ڪري چهٽائڻ سان هٿ پير ترين جي ٻڙترا مٽي 
ٿي۔ 
هڪ گلاس ڀاڻي ۾ ڦالسا جو رس وجهي انهي ۾ ٿوڙي مصري ملاتي پيكڻ 
سان ڀت جو ٻار مٿي ٿو 
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* صيح جو سويروب۔ چمچا ماکي ۾ ٿڌي پاڻيءَ ۾ پيئڻ سان جلن خارش مٽي 
ٿي۔ 





كشيہ(113) ٽي بي: 
* سفيد بصر 125 گرمرايٽرو ٿي گيه ۾ سيڪي ڪري 21 ڏينهن تائين کائڻ 
سان ٿي بي جي بيمار جا خراب ٿي ويل ڦڦڙ مضبوط ٿين ٿا ۽ ڦڦڙن جا 
جيوڙا ناس ٿي وڃن ٿا ۾ کشي۔ بيماري مٽي ٿي. 

* ٽي بي جي ڪاب دوا ڪرائي سگهي اٿين ناهي انهي کي ٻڪري جي 200 
گرام کير ۾ ٿوريون پچريون وجهي صبح شام پيئڻ سان مريض جي طاقت 
گهٽجي نٿي ۾ ڪف سولائي سان تٽڪري ويندو ۽ شرير وڌيڪ سڪڻ 
کان روڪبو. 

* مصري ۾ انئهي کان اڌ جيٿرو هيڊ جو چورڻ ملائي, انهي ۾ هڪ هڪ 
چمچو ماکي ۾ ڏينهن ۾ ٽي وقت وٺڻ سان فائدو ڪند.و 

* کجور ڊاک مصري گيه ۽ پيريون هڪ جيترو وزن وٺي انهي جي چٽڻي 
ٺاهي, چٽڻ سان ٽي بي جي کانسي ۽ ساه ۾ فائدو ٿي ٿو 

*» تازي مکڻ سان گڏ ماکي سان كائڻ سان ٽي بي جو گهڻو فائدو ٿكي ٿو 

* ارڙوسي جي پئن جو رس, 25 کان 30 گرام انهي ملسڻ جي رس جو 0! کان 
0 ڦڙا وجهي روز صبح شامر»ڎڻ سان ٽي بي جو مرض مٽي ٿو 

* لسڻ کي ڪٿي گانءِ جي کير ۾ گيه ملائي روز کاكڻ سان ٽي بي مٽي ٿي. 

ڏندن جي تڪليف: 

* هڱ کي پاڻي ۾ اڪاري ڪوگڙا ڪرڻ سان ڏندن جو سور هٽي ٿو 

* ڏند هلندا هجن ۽ سور ٿيندوهجي ت هڱ ۾ عقل ڪرهي ڏندن ۾ ڻ سان 


آرامٿكي ٿو 
* صبح سيل ڪارا تل خوب چٻائي, کائي مٿي ٿورو پاڻي پيكڻ سان ڏند 
خوب . بوط ٿين را 


ه بڙ جي پاڙ ند ڪر اتان ڻ لندڙ ڏند مضيوط تين ٿا 
* ترن جو تيل هٿيلي ۾ وئي ۽ وري آڱر سان ٿاٺن تي گسڻ سان لندڙ ڏند 


مضبوط تين ٿا. 

* ليمي جو رس ڏندن جي پاٽتن تي مهٽڻ سان ڏندن مان نڪرندڙ خون بند 
مي 
بي تي 
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* سرسئي جي تيل جون (گرڙيون) ڪوگڙو منهن ۾ 15_10 منٽ ڀري رکڻ 
سان پاٺويريا مُٽي ٿي ۽ ڏند مضبوط ٿين ٿا. 

* مليل ڌٽڪي پائوڊر ڏندن جي پاڙن دٻائڻ سان ڏندن نڪرندڙخون بند ٿکي ٿو 

*» ڏندن جون پاڙون سُڄي ويون هجن ت لوڻ جي ڳنڍي سان ان کي ڦوڙي انهي 
تي ڦليل ٽٽڪي جو پائوڊر لڳائڻ سان تڪليف دور ٿيندي 

» ڏندن جون پاڙون سُڄِي ويون هجن تہ نمڪ ۽ هيڊ جو پائوڊر ملاٿي پاڙن 
هه 

» تيل ليمي جو رس ۽ نمڪ ملاٿي. ڏندن تي گسڻ سان ڏندن مان نڪرندڙ 
خون بند ٿئي ٿو ۽ ڏندن تي ڄميل ڄاري ھٽي ٿي, تڪليف مٽي ٿي _ 

» ڏندن ۾ ساڙو هجي., ت لوڻ جي پاڻيءَ جا ڪوگڙا وري وري ڪرڻ سان آرام 
مليٰ تو 

* بصر كائڻ سان ڏند سفيد کير جهڙا ٿين ٿا. 

* روزنيراڻي ميٿي پاڻي ۾ پسائي, نيراني چٻڻ سان پائويريا مٽي ٿي. 

* تلسي جا پن ہ سان ۽ تلسي جي پنن کي ڪاڙهي اُن جون گرڙيون 
ڪرڻ سان ڏند ۾ پاڙون مضبوط ٿين ٿيون. 

» ڏند پيلا ٿي ويا هجن تہ پيٺل نمڪ ۽ کائڻ جي سوڊا ملائي ڏندن تي گسڻ 
سان ڏندن جي پيلاس مٽي ٿي. 

» ڏندن ۾ ڪرمي هجي ت ڀورو نگڻي جي ٿل جي دونهاري وٺجي. 


نڪيهر: 

* نڪيهر نڪري تڏهن تاروئي تي ٿڌي پاڻي جي ڌار ڏجي ۽ نڪ ر نڌي 
پاڻي جا ڇنڊا وجهڻ سان تڪيهر بند ٿئي ٿي. 

» نڪيهر نڪري تڏهن برف جو ٽڪريو مٿي ڪپار ۽ گردن تي ٿيرڻ سان 
خون بند ٿكي ٿو 

* ٽڪيهر نڪري ت ڪمند جي رس جا ڦڙا ۾ بصر جي رس جا ڦڙا گانءِ جي 
گيه ج! ڦڙا, کير جا ڦڙا, کنڊ جي پاڻي جا ٿڙا, ڌا پاڻي جا ڦڙا, انهن مان 
وڻي جنهن هڪڙي شيءِ جا ڦڙا نڪ ۾ وجهڻ سان نڪرندڙ خون بند ٿئي 


يو 
» تڪيهر نڪري ت ڌٽڪي جو پائوڊر سونگهائجي ۾ ڌٽڪي جو پاڻي تڪ 
۾ وجهڻ سان نڪ مان نڪرندڙ خون ترت بند هڪي ٿو 
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* ڪڻڪ جي اٽي ۽ مصري ۾ کير ملائي, پيئڻ سان نڪ مان نڪرندڙ خون 





بند ٿکي ٿو 
ه‫ انب جي گٽلي جو رس کي نڪ ۾ سنگهڻ سان نڪ مان نڪرندڙخون بند 
» ڌنوري جو رس, ماکي يا مصري سان گڎ پيئڻ سان نڪ مان يا گلي مان 
نڪرندڙخون بند ٿكي ٿو 


* ڪاريون مريون يا جاڻ کي گرم ڪيل تيل ۾ ٽڪ ۾ وجهڻ يا سنگهڻ سان 
يا نڪ بند ٿي ويو هجي تہ تڪ تي چهتائڻ سان نڪ کلي ٿو 

* آنورا جو چورڻ کير پر ڪلڪ ڪري رات جو سمهڻ وت مغز جي جاءِ تي 
لڳاٿڻ سان بار بار نڪرندڙ تڪيهر بند ٿئي ڻي. 

» ارڙوسي جي پنن جي رس جا 3 کان 4 ڦڙا, نڪ ۾ وجهڻ سان نڪيهر بند 
ٿئي ٿي ۾ ارڙوسي جي پنن جو رس پيئڻ سان نڪ ۽ منهن مان نڪرندڙ 
خون بند ٿكي ٿو 


پئن جو سور__ڇاتي جو درد _ ڇيلهھ جي سور لاءِ: 

1. ڌاڻا ڀائوڊر 10 گرام ۾ سنڍ جو ڀائوڊر 3 گرامران پر ماکي ملائي ڪاڙهو 
ڪري پيئڻ سان پئن جو سور ڇاتي ۽ چيله جو سور هٽي ٿو 

2 ڪنهن بہ قسم جو سور هجي. ڇاتي سر درد پئن جو سور دل جو سور 
هجي ت تلسي جي پنن جو رس گرم ڪري درد واري جاءِ تي مالش ڪرڻ 
سان ترت فائدو ٿيندي انهي وقت تلسي جي پنن جو رس ٻ چمچا ڪڍي 
پيكڻ بہ کپي۔ 

3 شرير پر ڪڏهن ب درد ٿئي ت کٽائي كائڻ بند ڪجي. آملي, آچار امچور,. 
تريل شيون, بيسڻ جون ٺهيل شيون ۽ سڀٽي قسمن جون مٺايون ٽماٿا, 
دهي. داليون وغيره تہ کائجن, پيئڻ جو پاڻي ب ڪاڙهي ٿڌو ٿيڻ تي 
پيئجي. کاڌو کائڻ بمد هڪ گلاس پاڻي گرمر ڪري چانه وانگر ڍڪ 


لڪرو يا فاليح: ٰ 

* لڪوو ٿيو هجي ت ماکي ۾ لسڻ پيهي چٽڻ سان آرام ملي ٿو 

* لسڻ جي هڪ ڪڻي کائڻ سان شروعات ڪپي ۽ هر روز هڪ هڪ 
ڪي وڌائيندو رهجي ۾ چاليهھ 40 ڏينهن 0 ڪڻڱيون کائي ڇڏجن ۾ 
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جهٽڙي طرح 40 ڪڻين کاڌيون آهن, اهڙي طرح وري هڪ ڪَڻي گهٽ 
ڪري وري 40 ڏينهن سوڌي ڪڻيون گهٽ ڪجن جما 80 ڏينهن 
ڪڻيون کائڻ سان لڪوو هٽي ٿو 
» لڪوي ۾ ترن جوتيل جيترو پي سگهجي پيئجي تان جو اثر نابود ٿكي ٿو 


گٺو خراب: 

» گلو خراب ٿي ويو هجي ت سرڪي جا ڪوگڙا ڪرڻ سان گلو نيڪ ٿيندي 

* ماکي سان گڎ پاڻي ملائي, انهي سان ڪوگڙا ڪرڻ سان (منهن) وات اندر 
پيل ڇالا ۾ گلي جي جلن گهٽجي ٿي. 

» ٻاوري جي کل اڪاري ڪوگكڙا ڪرڻ سان منهن جا ڇالا هٽن ٿا. 

:4 گلي جو آواز ويهي رهيو هجي ت لوڻ گرم پاڻي جا ڪوگڙا ڪرڻ سان گلو 


صاف ٿيند.و 

* گرمر ڪيل کير ۾ ٿوري هيڊ وجهي پيئڻ سان گلو آواز ويهي رهيو هجي تہ 
صاف ٿيندو 

* رات جو سڀيڪيل چڻا کائي مٽي گر پاڻي پيئڻ سان آواز ويهي رهيو 
هجي ت کلند.و 


* لونگ ۾ جيرو سيڪي منهن ۾ رکي چوسڻ سان گلي جي سوڄن ٽي ٿي. 

* کاڌي کائڻ بمد ڪارين مرين جو چورڻ گيه سان چٽڻ سان آواز ويهي 
رهيو هجي ت کلندو 

* مصري جي ڪڻي منهن ۾ رکي چوسڻ سان آواز كلند.و 

* لسڻ کي خوب ساڙي مل جههڙو ڪري ڪپڙي تي لڳائي پٽي بنائي,(گلي) 
تي نڪل ڳنڊ تي ٻڌڻ سان گلي جي ڳنڍ ٺيڪ ٿيندي 

* ڪانچ نار جو ڪاڙهو پيئڻ سان(گلو) تي ڳنڍ هٽي ٿي. 

* بصر جو ڪچومبر جيرو ۾ سنڌو نمڪ لڳائي کاٿڻ سان گلو صاف ٿئي 
ٿي ڪن جي کرڙاٽ مکندي 

* تازي ڇڊي لسي ۾ جيرو ۽ سندو پيكڻ سان منهن جا ڇالا هٽن ٿا. 

» تلسي جا پن چٻڻ سان ۽ تلسي جي پنن جو ڪاڙهي جا ڪوگڙا ڪرڻ 
سان منهن جي بدبو هٽي ٿي. 

» ڪپھ ڪنهن پينسل يا ڪائي تي ڌاڳي سان ٻڌي انهي ڪپه کي ماکي 
۾ ٻوڙي انهي ماکي تي هيڊ لڳائي ڪاڪڙي تي لڳايو اها پينسل يا ماکي 
هيڊ لڳل بال پين کي ڪاڪڙي جي چوگرد گهمايو 32 ڀيرا اين ڪري.و, 
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گلي يا ڪاڪڙي تي ڄميل ڪف يا ريشو صاف ٿي ويندو ۽ گلو بلڪل 
صاف ٿي ويند.و 





پيٽ جا درد(تڪليف): 

* جاڻ ٿڪي مٿي گرم پاڻي پيئڻ سان پيٽ جو سور بدهاضمي ۽ وايو مٽي ٿي. 

» آدرڪ ۽ ليمي جي رس ۾ اڌ چمچو ڪارا مرچ جو چورڻ وجهي پيئڻ سان 
پيٽ جو درد مٽي ٿو 

* ادرڪ جو رس هڪ چمچو ۽ ليمي جو رس ٻ چمچا ملاثي, انهي پر ٿوري 
مصري وجهي پيئڻ سان ڪنهن ب قسم جي پيٽ جو درد مٽي ٿو 

*» کائڻ کانپوءِ ڪيترن ماڻهن کي پيٽ ۾ سخت تڪليف ٿيندي آهي, تنهن 
لاءِ سنڍ_ تر ۾ ڳڙ هڪجيترو وزن وٺي کير ۾ وجهي صبح شام وئڻ سان 
پيٽ جي تڪليف مٽي ٿي. 

* تلسي جو رس ۾ يرصم جو رس گڏي ملائي ٿورو گرمر ڪري, پيكڻ سان 
پيٽ جو سور مٽي ٿو ۽ آفرو مٽي ٿو 

» ڳڙ ۾ ڪا چڪا جو پائوڊر گڎ ڪري گرم پاڻي سان وٺڻ سان پيٽ جي 
تڪليف دور ٿكي ٿي. 

* جاڻ ۽ سنڇر جو چورڻ لٿڪڻ سان گئس مٽي ٿي. 

* ڇيڪڈڻي سوپاري جواڌ تولو پڪو موڙي موڙي مئي ۾ وٺڻ سان گئس مٽي ٿي. 

* ليمي جي ڦار ۾ چير ڏيئي سنڇرا ۾ ڪارا مرچ برڪي چله تي گرمر 
ڪري پيكڻ سان پيٽ جو سور مٽي ٿو 

*» ليمي جي رس ۾ موري جو رس ملاتي پيئڻ سان پيٽ جي وايو مٽي ٿي. 

» مصري ۽ ڌاڻا جو چورڻ پاڻي ۽ پيئڻ سان پيٽ جي جلن مٽي ٿي. 

» جيرو ۽ ڌاڻا هڪ جيترو وزن کي رات جو پسائي رکي صبح جو خوب 
(مهٽي) تنهن ۾ مصري وجهي پيئكڻ سان پيٽ جي ٻڙترا جلن هٽي ٿي. 

* ٿودني جي رس ۾ ماکي ملاتي وٺڻ سان پيٽ جي تڪليف مٽي ٿي. گهڻي 
عرصي کان آنڊي جي شڪايت لاءِ هي اتم علاج آهي. 

* اڪاريل پاڻي ۾ سنڍ جو چورڻ وجهي انهي کي تدو ٿيڂ بمد ڳاري تنهن 


مان ڀنج ج چمچا جيترو پيكڻ سان پيٽ جو آفري پيٽ جو درد مٽي ٿو انهي 
۾ پيٽ ۾ رهيل واتي مٽي ٿي. 


* هڪ تولو رن جو تيل ۽ ! تولو هكڊ ملائي وئڻ سان پيٽ جي چڪ مٽي ٿي. 
(113) 


آئرويدڪ ڇڙي ٻوٽين ساڻ آسان علاج 

* رائي جو چورڻ ٿوري مصري سان وئڻ سان ۽ مٿي پاڻي پيئڻ سان وايو ۽ 
ڪف سان ٿينداڙپيٽ جي تڪليف مٿي ٿي 

* هڱ سند, ڪارا مرچ, پير امون سنڌي جاڻ جيري شاهجيري اهي اٺ 
شيون هڪجيترا وزن وٺي چورڻ بنائي (جنهن کي هگاشٽ چورڻ) وڏ 
سان پيٽ جون تڪليفون مٽن ٿيون. 

* مصري وڌل کير ۾ هڪ کان ٻ چمچا ايرنڊيو وجهي ڏينهن ۾ ٻ ڀيرا 
سان پيٽ جي انيڪ قسم جا درد متن ٿا. 

* صبح جي پهر ۾ ماکي سان لسڻ (ٿوم) کاڻ سان پيٽ جي چڪ هٽي ٿي ۾ 
جنهن جي هاضمي جي طاقت ڪمزوري ٿي ويل هجي ت اها ٺليڪ درست 
يي 
» راٿي جو چورڻ پاڻي سان وٺڻ سان پيٽ جي چوڪ ۾ بدهاضمو مي ٿو 

* ڄاڻ سنڌو ۾ هڱ ملائي چورڻ ڪري تنهن جي ٿڪي وٺڻ سان گولو مٽي 

* ادرڪ جو رس, ليمي جي رس ۾ نمڪ ملاٿي پيئڻ سان(هاضمو) وڌي ٿو 

لي ۾ ڌاڻن اق چورڻ ار بان جه رتي هو ۾ سيڪيل هڱ هڪ رتي 
ڀر وٺي ليمي جي رس ۾ ملائي چٽڻ سان وايو پيٽ جو درد ۽ آڱرو مٽي ٿو 


َ 


ي 


* پيشاب گهڻو ايندو هجي يا رڪجي وڃي. ت تازي لسي ۾ ڳڙ وجهي پيئڻ 
سان پيشاب جي رڪاوٽ مٽي ٿي 


*» پيشاب ۾ رڪاوٽ هجي ت موري جو رس پيکڻ سان يشاب کلي اچي ٿو 

* اڌ تولو ليمي جي ٻجن جو چورڻ ڪري پاڻي سان پيئڻ سان ترت پيشاپب 
اچي ٿو 

* پيشاب ۾ ساڙويا رڪاوٽ ٿيندي هجي ت گرم ڪيل کير ۾ مصري ۽ نج 
گيه ٻيئڻ سان راحت اچي ٿي ۽ تڪليف مٽي ٿي. 

4 پيشاب ۾ ٻڙترا ساڙو يا رڪاوٽ ٿيندي هجي تہ مصري ۽ چيٽي سر كار 
ملائي پيئڻ سان پيشاب گهٽ ايندو هجي ت وڌي ٿو ۾ ڪنهن ب ڪارڻ 
ڪري پيشاب رڪاوٽ هجي ت تڪليف مٿي ٿي. 

» پيشاب رُڪي رُڪي اچي. گهڻو اچي ۽ ساڙي سان اچي وغيره تہ انهي 
تڪليف لاءِ ركائڻ سان فائدو ٿئي ٿو 
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* رات جو ڪڻڪ کي پاڻي ۾ پسائي صبح جو گهوٽي تنهن ۾ مصري وجهي 
حلوو بنائي کائڻ سان پيشاب کلي اچي ٿو 

» آنورن جي پائوڊر ۾ گيه ۽ ڳڙ ملائي, روز وٺڻ سان پيشاب جي سڀ 
تڪليف دور ٿئي ٿي. 

* پيشاب اٽڪي ٽڪي ايندو هجي ت الائچي جو پائوڊر ماکي سان چڌڻ 
سان پيشاب صاف ۾ ڇوٽ سان اچي ٿو 

100 گرام کير ۾ كاثئڻ جي سوڍا هڪ گرام وجهي ڏينهن ‏ ٻ ڀيرا پيكئڻ 
ان تيظاتخ صوتت ٿيندوو سات ڪر ساڙو هي ٿن 

* جؤ داڻا ڪٽي انهي جا مٿي وارا ڇوتا ڪڍي ڪري جؤ داڻا ڪڍي انهن 
کي پاڻيءَ ۾ اڪاري (پاڻي ۾ هڪ کان ٻ چمچا جؤ داڻا وجهجن) جڏهن 
جو ٻاٽجي رهن, تڎهن لاهي, پاڻي ڳاري وٺجي. جَوَ جو هي هاڻي سڄو 
ڏينهن اڃ لڳي تڏهن سادي پاڻي جي جاءِ تي, پيئڻ سان پيشاب رڪجي 
ايند پيشاب ۾رجلن, يا ڪڊني جو سور پٹري وغيره ۾رفائدوٿكي ٿو 

» الاتچي ۽ سنڍ هڪجيترو وزن دهي جي پاڻي پر سنڌو ملائي پيئڻ سان 
پيشاب ترت کلي اچي ٿو 

* جَوَاڪاري پاڻي ۾ پيئڻ سان پيشاب صاف اچي ٿو ۽ ساڙو گهٽجي ٿي. 

» ڪمند جو رس پيئڻ سان پيشاب کلي اچي ٿو جلن هٽي ٿي ۽ پيشاپ ۾ 
خون ايندو هجي ت پڻ هٽي ٿو 

» پتلي لسي ۾ ڀاءُ تولو شرو كار وجهي پيئڻ سان پيشاب ڇوٽ سان اچي ٿو 

* سونف جو شربت بناٿي, تنهن ۾ وري سُرو كار وجهي پيئڻ سان پيشاب 
کلي اچي ٿو 

* وڏڦ ۽ گوكرو کي اُڪاري ڪاڙهو ٺاهي پيئڻ سان پيشغاب جي جلن گهٽ 

» الاكچي ۽ امد جو چورڻ ساڻ يا آمل جي رس پيئڻ سان يغاب جي جلن 
کي 

* چار تولا ڪاري ڊاک رات جو ٿڏي پاڻيءَ ۾ پسائي رکي صيح جو مهٽي 
ڳاري ٿُورو جيري جو پُڪو وجهي پيئڻ سان پيشاب جي گرمي هٽي ٿي ۾ 


پيشاب صاف اچي ٿو 
* سنڍ جي ڪاڙهي ۾ هيڊ ۾ ڳڙ وجهي پيئڻ سان ويري۔ مٽي ٿي ۽ پيشاب 
صاف اچي ٿو. 
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» الائچي ۾ سيڪيل هڱ جو چورڻ ٽي رتيون جيترو گيه ۽ کير سان گڏ 
وٺڻ سان پيشاب جي جلن گهٽ ٿئي ٿي 

»اد تولو جيٿرو سنڍ جو چورڻڂ يڻ سان تڪليف سان 
پيشاب ۾ ايندڙخون بند ٿكي ٿو ۽ سورهٽي ٿو 

» بار بار پيشاب اچڻ لاءِ وڃڻو پوي تہ جاڻ ۽ تر گڏي خوب چپي صبح شام 
كائكڻ سان آرام ملي ٿو 

* ادرڪ جي رس ۾ مصري ملائي صبح جو ۽ رات جو پيئڻ سان گهڙي گهڙي 
پيشاب ڪرڻ لاءِ وڃڻ ۾ آرام ملي ٿو 

* ڊائبٽير ن هوندي ب گهڙي گهڙي پيشاب لاءِ وڃڻو پوي ٿو تنهن لاءِ اُڙد جي 
دال پسائي, انهي کي گهوٽي گيه ۾ سيڪي کنڊ وجهي انهي جو سيرو 
بنائي ست ڏينهن کائڻ سا ن آرام ملي ٿو انهي سيري مٿي وري دهي ۾ کنڊ 
وجهي روٽي سان کاكڻ وڌيڪ لاڀدايڪ (فاکدي وارو )آهي. 

» اڌ چمچو ڄاڻ ۽ اڌ چمچو ڳڙ مهٽي مڪس ڪري صبح شام وٺڻ سان 
کهڙي گهڙي پيشاب ڪرڻ ڻ لاءِ وڃڻو پوي ت اهو دور ٿكي ٿو 

* ڪڏهن ڊائبٽيز ن هوندي پڻ گهڙي گهڙي پيشاب ڪرڻ لاءِ وڃڻو پوي تہ 
پيٽ تي سونٽي هيٺ ڪنهن ب تيل جي مالش ڪرڻ کان پوءِ ٻاجهري کي 
تئي تي گرمر ڪري ڪپڙي ۽ ٻڌي پيٽ, پاسريون ۾ ڪمر تي 15_10 منٽ 
روز سيڪ ڪرڻ سان آرام ملي ٿو 

* گدامڙي 6 گرام رات جو هڪ ڪپ پاڻي ۾ پسائي صبح جو مهٽي پاڻي 

ڪپڙي ۾ ڇاڻي ان پاڻي ۾ ادرڪ جو رس هڪ کان ٻ چمچا کنڊ ملائي 

شربت ڪري صيح شام پيئڻ سان گهڙي گهڙي پيشاب اچڻ بند ٿئي ٿو 

ڪارا تر 250 گرام پُست ڪ 100 گرام ڄاڻ 100 گرام کي اڌ3 ڪچرا 

ڏڏر ڪري سيڪي ڪٽي چورڻ بنائي شيشي ۾ ڀري رکجي. تنهن ۾ روز 2 

ان كپ چؤڻ ڙن ڇڪ ين نيئ ناي يا 

وٺڂ سان گهڱو ايندڙپيشاب(گهڙي گهڙي پيشاب لاءِ وڃڻو پوي) بند ٿئي ٿو 

۾ 0 
چورڻ بئائي (ماکي) پيا بپ پاڻي سان صبح شام ٻ ڀيرا وٺڂ سان گهڻو ايندڙ 
پيشاب هٽي ٿو 

* ميٿي جو رس 10 تولا تنهن ۾ ڏ بيڍ ماسو ڪاڻو ۾ ٽي ماسا مصري ملاثٿي 
پيئڻ سان گهڻو ايندڙ پيشاب 1 دور ٿکي ٿو 
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* ليمي جي رس ۾ سِندو نمڪ ملائي بيٺو بيٺو پيئڻ سان پٿري ڳري وڃجي 
ٴ” 


ٿ 

* گانءِ جي کير جي اڇ (لسي) ۾ سِنڌو نمڪ وجهي بيٺو بيلو روز سويل 21 
ڏينهن تائين پيئڻ سان پٿري يشاب رستي ٻاهر نڪري وڃي ٿي ۽ آرام 
سلينٰ تو 

* گوکرو جو چورڻ مڌ (ماکي) ۾ چٽڻ سان پٿري ڳري وڃي ٿي. 

*۾ ڪنگڻ كار باريڪ ڪري انهي جو ڇُڪو ٿڌي پاڻيءَ سان ڦٿڪڻ سان 
پٿري جو چورو ٿي پيشاب رستي ٻاهر نڪري وڃي ٿي. 

» ناريل جي پاڻيءَ ۾ ليمي جو رس ملائي روز سويل پيئڻ سان پٿري مٽي ٿي. 

* ڪاريلا جو رس ڇاڇ سان گڏ پيئڻ سان پٿري مٽي وڃي ٿي. 

» مُوري جي پنن جو رس ڪڍي تنهن ۾ سُرو كار وجهي روز پيكڻ سان پٹري 
ڳري وڃي ٿي۔ 

* پالڪ جي ڀاڄي جو رس ٻيئڻ سان پٿري ڳري وڃي ٿي. 

* جهونو ڳڙ ۾ هيڊ لسي ۾ ملائي پيئڻ سان پٿري ڳري وڃي ٿي. 

* ڪاري ڊاک جو ڪاڙهو پيئڻ سان پٿري ڳري وڃي ٿي. 

* ڪَڙ ٿي 50 گرام زات جو پسائي رکي سويل مهٽي ڳاري ۽ پاڻي روز سويبل 
پيئڻ سان پٿري ڳري وڃي ٿي. 

* ڪَڙٿي جو سُوپ بڻائي تنهن ۾ چپٽي سُرو کا يا سان پٿري ڳري 
وڃي ٿي ۽ پکري جي ڪري ٿيندڙ گهڻي تڪليف مٽي ٿي 

"0ج 9 تي رهي تڎهن 
لاهي اهو پاڻي پيكڻ سان پڱري ڳري وڃي ٿي. 

* جَو ۾ ڪڙ ٿي کي گڎ اُڪاري تنهن جي ڪاڙهي ۾ چپٽي سُرو كار وجهي 

ڪاه يٹ مناڻ بٿ رئيا بنجي تڪو تي.وجي ٿن 

* مهندي جي پنن جو ڪاڙهو ٻيكڻ سان پٹري مٽي ٿي. 

* مڪاتي جا داڻا ڪڍي وثڻ بعد خالي ڏوڏو ٻاري تنهن جي رک پناٿئي, اها 
پسمر(رک) هڪ گرامرجيتري صبح شا مرڀاڻي سان ون سان درد ۾ پيشاب 
رڪاوٽ دورٿكي ٿي. 
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ٻارن جون بيماريون: 
کجور جي هڪ پيشي (ڏِسي) چانورن جي گجي وارو پاڻي سان گڎ ملائي 
خوب ملاٿي تنهن ۾ ٿورو پاڻي ملائي ننڍن ٻارن کي 3_2 وقت ڏيڻ سا 
ڪمڙور ٿيل ٻار طاقت وارا ٿين ٿا. 

* هڪ چمچوانجير جو رس ماکي ملاٿي روز پيئڻ سان سُڪل ٻالڪ طاة 


ح 


وارا ٿين ٿا. 
* سوٿا جو پاڻي ننڍن ٻارن کي ڏينهن ۾ 3-2 ڀيرا پيارڻ سان ٻار صحتمند ۾ 
طاقت وارا ٿين ٿا. 


» ٻارن کي تر کارائڻ سان جيڪي ٻار رات جو ننڊ ۾ پيشاب ڪندا هجن, 
اهي بند ٿين ٿا ۾ شرير طاقتور ٿكي ٿو 

* تلسي جي پنن جو رس 5 کان 10 ڦڙا روز پاڻي ۾ وجهي پيارڻ سان ٻار جون 
نسون ۾ هڏا مضبوط ٿين ٿا ۽ ٻار جلدي هلڻ لڳي ٿو 

ْ. بصر ۾ ڳڙ روز کاراكؿ سان ٻالڪ جي اوچاتي وڌي ٿي. 

* هڪ چمچو سوٿا جو پاڻي کير پيارڻ کان اڳ ۾ بار کي ٿيندڙ کير جي الٽي 

* هيڊ وجهي گرم ڪيل کير پيئڻ سان ٻار جي سردي ڪف ۽ سهڪومٽي ٿو 

* لسڂ هڪ ٻ ڪڻيون کير ۾ پڪائي ڳاري کير پيارڻ سان ٻار کي ٿيندڙ 
ڪاري کنگه مٽي ٿي. 

* ڌاڻا ۾ مصري ڇانورن جي (چانورن جو گجي وارو پاڻي) ۾ پيكڻ سان ٻار 
کي ٿيندڙ کنگه ۽ ساه جي تڪليف مٽي ٿي. 

* ناگرويل جي پنن کي دويل (ايرنڊيو) ۾ ملاكي, رواجي گرمر ڪري ننڍن 
ٻارن جي ڇاتي تي رکي گرمر ڪپڙي سان آهستي سيڪ ڪرڻ سان ٻار 


جوڪف دورٿي وڃي ٿو 
* لس جي ڪڻين کي ڪُٽي ڌاڳي ۾ ٻڌي پوٽلي بئائي گلي ۾ ٻڌي ركڻ سان 
ٻار جي ڪاري کانسي مٽٿي ٿي. 


» ٻار جي ڇاتي ڪف سان ڀرجي ويكئي هجي ت تلسي جي پئن جو رس ماکي 
رملاکي 3-2 ڀيرا پيكڻ سان ۽ تلسي جي رس کي گرمر ڪري ڇاتي, نڪ ۽ 
ڪياڙي تي لڳائڻ سان سردي ۾ ڪف ۾ آرامراچي ٿو 

* لسي ۾ واوڙنگ جو چورڻ پيارڻ سان نننڍن ٻالڪن جي ڪرم مٽي ٿي. 

* ماکي ۾ ڪاري جيري جو چورڻ چٽائڻ سان ٻار جي ڪرم مٽي ٿي. 
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آئرويدڪ ڇڙي ٻوٽين سان آسان علاج 
*۾ هڪ چمچو بصر جورس پيئڻ سان ان کائيندڙ ٻالڪ جو ڪرم مري وڃچي 


ٿو ۽ وري ٿٽي نٿو 
. ٻارجي پيٽ مر ڪرم ٿيندو هجي ت ڪچا گجر كائڻ سان ڪرم مٽي وڃي 
ٿي. 


* مصري ملايل پاڻي ۾ ليمون نچوئي, ٻ ٻ چمچا ڏينهن ۾ چار ڀيرا پيارڻ 
سان ٻار جا ڏند شروعات پرخوب سولاتي سان اچن ٿا ۾ دست نہ ٿين ٿا. 

*» ٻار جي ڏاٺ جي پاڙن تي ماکي ۽ سينڌدو نمڪ گسڻ سان سولائي سان ڏند 
اچ ٿا 

* ڏند اچن تڏهن دست ٿيندا هجن ت جائتحري تئي تي سيڪي پائوڊر 
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*» ڏند اچن تڎهن پاڻي جهڙا دست ٿيندا هجن تہ مڪائي جي ڏوڏن ما ن داڻا 
ڪڍي پوءِ مڪائي جي ڏوڏن کي ٻاري تنهن جي پُڪو 2-4 
پيئڻ سان دست بند ٿين ٿا. 

*» ڏند اچن تڎهن اکيون اٿن تہ ڦليل ڦٽڪي گلاب پاڻي پر ملائي ان پر ڦڙا 
وجهجن ۽ ڦٽڪڙي جو تازي پاڻي سان اکيون ڌوئڻ سان آراہہ ملي ٿو 

» ٻارن کي سوٿاجو پاڻي پيارڻ سان ڏند سولائي سان اچن ٿا ۾ کير ب سولائي 
سان پيكي ٿو 

* تلسي جي پنن جو رس ماکي ۾ ملائي ڏندن جي پاڙن تي گسڻ سان ٻار جا 
ڏند پئا تڪليف سان سولائي سان اچن ٿا. 

* ٻار جا ڏند اچن تڏهن پپرامور جو چورڻ يا ڦليل ڪنگڻ کار ماکي ۾ ملائي 

ٿن تي گسڻ سان ۾ ڪنگڻ کار جو چورڻ ماکي ۾ چٽائڻ سان سولائي 
سا ن بنا تڪليف جي ڏند اچن ٿا. 

* هڪ سير پاڻي اُڪاري پنج تولا بصر جي ڪتر وجهي ٿڌو ڪري بعد ۾ 
ڳاري تنهن مان هڪ چمچو پاڻي کڻي تنهن ۾ پنج ٿڙا ماکي ملائي پيارڂ 
سان ٻار کي گهري ننڊ اچي ٿي. 

* سفيد بصر کي ڪُٽي سنگهائڻ سان ن ٻار جي آنچڪي ۾ ڇڪ ۾ فائدو 
ٿكين تو. 

* ٻار کي چونڪ ايندي هجي ت سونٽي تي هڱ لڳائي وائي ڇوٽ ٿکي ٿي. 

» جائقل ۾ سند گانءِ جي گيه ى گسي انهي کي چٽائڻ سان ٻار کي سردي 
جي ڪري ٿيندڙ دست بند ٿي وڃن ٿا. 
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آئرويدڪ جڙي ٻوٽين سان آسان علاج 
» ناگرويل جي پنن جي رس ۾ مڌ ملائي چٽائڻ سان واٿي ڇوٽ ٿئي ٿي ۾ 
ننڍن ٻارن جو اٿرو ۽ بدهاضمو دور ٿكي ٿو 


سردي: 

* ريٽي جو سيڪ ڪرڻ سان سردي مٽي ٿي. 

* گرما گرم چڻا سنگهڻ سان سردي مٽي ٿي. 

» سنڍ, ڪارا مرچ ۾ تلسي جي پِنن جو ڪاڙهو پيئڻ سان سردي مٽي ٿي. 

* ناگرويل جا 4_2 پن چٻڻ سان کائڻ سان سردي مٽي ٿي. 

* رات جو سمهڻ وقت گرم پاڻي ۾ ليمي جو رس ملائي پيئڻ سان سردي مٽي 
ٿي. _ 

* ادرڪ جورس ۽ ماکي هڪ چمچو صبح شام پيئڻ سان سردي مٿي ٿي. 

* رائي کي ڪٽي مڌ ۾ (ماکي) ملائي كاٿڻڂ سان سردي مٽي ٿي. 

ْ. ٿودنو ۽ ادرڪ جو ڪاڙهو پيكڻ سان سردي هٽي ٿي. 

» ڄاڻ کي ڪٿي ٻوتلي ۾ ٻڌي سنگهڻ سان سردي مٽي ٿي. 

» گرم کير ۾ ڪارا مرچ جو پُڪو وجهي ۽ مصري وجهي پيئڻ سان سردي 
٣‏ 

* ڪارا مرچ, دالچيني ۽ سنڊ جو ڪاڙهو پيكڻ سان سردي مٽي ٿي. 

* ليمي جي رس ۾ ادرڪ جو ڪچومبر ۽ سيندو وجهي کائڻ سان سردي 
7 

* ڪارا مرچ ۾ سيڪيل هيڊ جو چورڻ گرم کير ۾ وٺڻ سان سردي مٽي ٿي. 

* رات جو سمهڻ وقت هڪ بصر کاٿڻ سان(مٿي پاڻي تن پكجي) سردي مٽي ٿي. 

* ادرڪ جي رس جا ڦڙا نڪ ۾ وجه سان سردي مٿي ٿي. 

* ٿودني جو تازو رس پيئڻ سان سردي مٽي ٿي. 

* ٿودني جي رس جا ڦڙا نڪ ۾ وجهڻ سان پينس(سريکم) مٽي ٿي. 

* لونگ جي تيل کي رومال ۾ وجهي سنگهڻ سان سردي مٽي ٿي =_== _ 

* سنڍ جي چورڻ ۾ ڳڙ ۽ ٿورو گيهہ وجهي تنهن جون گوليون (تولي جيڎڏيون) 
نٺاهي صبح جو کائڻ سان چوماسي جي سردي ۽ واٿي مٽي ٿي. وسندڙ 
برسات ۾ ڪمر ڪندڙ لاءِ اهو خوب لاڀاٿتو آهي, انهي سان شرير جي 
شڪتي ۾ چستي وڌي ٿي. 

0 سند, تر ۾ مصري جو ڪاڙهو ڪري پيكڻ سان سردي مٽي ٿي. 

ٴ مصري جو باريڪ پائوڊراٽي جههڙو ڪري سنگهڻ سان سردي مي ٿي۔ 
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آرويدڪ جڙي ٻوٽين سان آسان علا- 
تلسي جي ٻن جو رس ۽ ادرڪ جو رس ماکي سان گڏ کائڻ سان سردي مٽي 
ٿي. ُه «”* 
*» تلسي جي پنن جي چانه پيکڻ سان سردي ۽ سريکم مٽي ٿي. 
» تلسي., سنڍ, ڪارا مرچ ۾ ڳڑ جو ڪاڙهو ڪري ڏينهن ۾ ٿي ڀيرا پيئڻ 





سان سردي مٿي ٿي. 
سوجچن: .- ِ‫ 
* ڪڙي (کاري) نم جا پن ٻاڦي ساڌارڻ (رواجي) گرم ٿين تڏهن سوجي تي 
ٻڌڻ سان سوجي لهي ٿي. 


* لونگ ڪٿي تنهن جو ليپ سوجن تي لڳائڻ سان سوجي لهي ٿي. 

» رائي ۾ لوڻ ڪٽي ليڀ ڪرڻ سان سوجي لهي ٿي. 

* هيڊ ۾ ڪڙي چوئي جو ليپ ڪرڻ سان سوجي لهي ٿي. 

* هيڊ ۽ لوڻ گڏي ليڀ ڪرڻ سان موچ آيل سوجن لهي ٿي. 

* تر ۽ موري کائڻ سان سوجي لهي ٿي. ِ‫ 

* موري جي پنن جو رس پيئڻ سان سوجي لهي ٿي. 

» تاندل جي پنن جو ليپ ڪرڻ سان سوجي لهي ٿي. 

* ڌاڻا ۾ جَوَ جي اٽي کي ملائي تنهن جو ليپ ڪرڻ سان سوجي لهي ٿي. ؟ 
. گدامڙي جا پن ۾ سنڌو نمڪ گڏي تنهن جو گرم ليپ سوجن تي يا سندڌن 


تي ٻڌڻ سان سوجي لهي يي« ”====ڇ 
* موڊ مار يا مُرڙ آيل هڎي تي گدامڙي ۽ آنورا جي پنن جو ليپ گرم ڪري 
لڳائڻ سان سوجي لهي ٿي. 


* سينگوڙا جي کل گهسي انهي جو ليپ ڪرڻ سان سوجي لهي ٿي. 

* لسڻ., هيڊ ۽ ڳڙ ملاٿي, انهي جو ليپ سوجي تي ڪرڻ سان آرام ملي ٿو 

* سرھ يا ترن جي تيل پر ٿوري جاڻ وجهي تيل گرم ڪري تنهن “تيل کي 
سنڌن جي سوڄ تي مالش ڪرڻ سان آرام ملي ٿو 

نهنڪ ڪتي لکاڻڻ ساڻ سو ڪي لهي تي؛ 

* تلسي جي پنن کي پيهي سوجن تي لڳائڻ سان سوجي لهي ٿي. 

* جائقل کي سره جي تيل ۾ ملائ, سنڌن جي سوجي تي ليپ ڪرڻ سان 
جڪڙجي ويل سندا کلي وڃن ٿا ۾ سوجو لهي ٿو 1 

* سوج یا موچ آيل تي لوه چُمبڪ (چڪمڪ رکڻ سان ترت آرام ملي ٿو 
۾ لوه چُميڪ ڪائي جهڙو آڪار جهڙو هئڻ گهرجي. 
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آثرويدڪ جڙي ٻوٽين سان آسان علاج 


اسٽرين يا عورتن جا روڳ يا بيماريون(بيماريون) سفيد پاڻي: 

* کجور ٿورا مهينا نيہ سان کائڻ سان گهڙي گهڙي بيهوشي ٿيندي هجي, 
اهڙين استرين جي هسٽريا مٽي ٿي. 

* لسڻ کي ڪٽي نڪ ۾ سنگهائڻ سان مورچا يا بيهوشي مٽي ٿي. 

» پڪا ڪيلا آنورا جو رس ۽ مصري هڪجيترو وزن ڪري استرين جو 
پردر ۽ گهڻو پيشاب اچڻ جي بيماري مٽي ٿي. 

* جيرو ۾ مصري جو چورڻ پاءُ تولي جيترو چانورن جي پاڻي پيئڻ سان 
اسٽترين جو پردريا ليڪوريا مٽي ٿو 

*۾ هڪ پڪو ڪيلو اڌ تولو گيه سان صبح شام كائڂ سان سفيد پاڻي 
بيماري مٽي ٿو 

* هڱ جو استعمال ڪرڻ سان گرڀ جي تڪليف ٿيندڙ ماهواري صاف 
اچي ٿي ۽ پيٽ جي تڪليف دور ٿكي ٿي. 

* آمل جو رس مڌ (ماکي) سان ملاٿي وٺڻ سان زالن جي يوني جي تڪليف 
مٽي ٿي. 

*» اسٽرين کي ماسڪ وقت خوب تڪليف ٿيندي هجي یا ماهواري برابر تن 
ايندي هجي ت تر کائجن, هڪ تولو ڪارا تر کي هڪ پاءُ پاڻي ۾ 
اڪارجن, پوءِ پنج تولا پاڻي باقي رهي, تڏهن انهي ۾ ڳڑ وجهي پيئكڻ سان 
ماهواري صاف اچي ٿي. 

*» ڪچو بصر کائڻ سان ماهواري صاف اچي ٿي ۾ تڪليف نٿي ٿکي. 

* ماهواري وقت وڌيڪ خون ايندو هجي ۽ چڪر ايندا هجن تہ تلسي جي 
رس پماکي ملاٿي پيكئڻ سان فائدو ٿكي ٿو 

* ٽي تولا ميٿي جو چورڻ رات جو هڪ پاءُ کير ۾ پسائي رکجي, صبح جو 
پنج تولا گيھ گرمر ڪري تنهن کير ۾ پسيل ميٿي جو چورڻ وجهي چاٽو 
ڪري لاهجي. پوءِ انهي ۾ ٻ تولا ڳڑ وجهي برابر مڪس ڪري گڎڏي 
ڊليوري ٿيل اسخري کي 21 ڏينهن کارائجي ت ٿج ڇوٽ مان کليل ايندي 

» جيري جي ڦڪي وٺڻ سان استري جي ٿٌج وڌي ٿي. 

» گيهھ ۾ سيڪيل هڱ گيه سان گڏ كاك ان گرپوٽي استري کي ايندڙ 
چڪر ۽ سور هٽي ٿو 

» گِرڀوَتي اسٽري کي سٿا جو استعمال وڌيڪ ڪرڻ کپي, جنھن ڪري ٿج 
نيڪ طرح ايندي ۽ ڪمر ۾رسورت ٿيندو ۽ کاڌو هضہم ٿيندو 
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آثرويدڪ جڙي بوٽين سان آسان علا. 


* تانڊل جا جاموڙ ڪپي ۽ چانرن جي اوسامڻ ۾ پيئڻ سان کرپوتي استري ۾ 
كرڀِ تي ويل عورت کي ون جي تڪليف مي تي. 

* گرڀوتي استري کي یا گرڀ ٿي ويل کي بک ن لڳندي هجي ت اڌ چمچو 
جاڻ جو چورڻ ٻ چمچا ادرڪ جو رس ۽ سوپاري جيترو ڳڙ ملاڻي سويل ۽ 
رات جو كاٿڻ سان بک خوب لڳي ٿي. 

*» گرڀ پر بڂار جي ڪري ۽ گرڀ کانپوءِ ٿيندڙ ڪمر جو سور ۾ جاڻ اڌ 
چمچو سنڍ سئل, اڌ چمچو ۽ گيه ب چم چمچا گڏ ڪري صبح جو ۽ رات جو کائڻ 
سا ن بخار ۾ ڪمر جو سور مٽي ٿو 

* الٽي اُٻڪا بدهاضمى آفرو ڪن جو روڳ پيٽ جو سور وغيره, گرڀڻي 
(پيٽ سان) اسٽري جي تڪيلف ۾ راڌ چمچو جيترو جاڻ جو چورط رات 
جوتازي پاڻي سان وٺڻ سان آرام ملي ٿو 

» لونگ گرم پاڻي ۾ پسائي اهو پاڻي پيئڻ سان گرٻپڻي استري جي الٽي هٽي ٿي. 

* ڌاڻا جو چورڻ پاءُ تولو ۾ مصري هڪ تولو چانورن جي پاڻي ۾ پيئڻ سان 
پيٽ سان استري جي الٽي مٿي ٿي. 

* نارنگي کائڻ سان گرڀڻي استري جا اُٻڪا ۽ الٽي مٽي ٿي. 

* هڱ جي دونهون ڊليوري وقت ڏيڻ سان ڊليوري سولائيءَ سان ٿكي ٿي. 

* تر جَوَ ۾ مصري جو چورڻ ماکي سان کائڻ سان گرپوَتي ۽ پيٽ سان گرڀڀ 
ٿي ويل استري جو خون وهڻ بند ٿي وڃي ٿو 

* گرڀ ٿي ويل اسٽري کي ڪڏهن ٿڃ جو (زور) وڌي وڃڻ ڪري ڪنهن 
وقت ٿج تي سوجن ٿئي ٿي ۾ سور وڌي ٿو تہ انهي تي ناگرويل جا پن گرم 
ڪري ٻڌڻ سان ڪئي ٿيل ٿج, هلڪي ٿکي ٿي ۽ ٻيڙا مٽي ٿي۔ 

* ڪلڪ جي داڻن کي پاڻي ۾ ٻاڦي, ڪپڙي پر ڇاڻي ڪري 200 گرام ۾ 3 
کان 4 چمچا نج گيه وجهي ڊليوري ٿيڻ واري هجي انهي استري کي پيارڻ 
سان ڊليوري سولاٿي سان جلدي ٿيندي 

* جنهن اسٽرين کي پوري ٿج ن ٿيندي هجي تنهن کي چونئرن جو ساڳ 
وڌيڪ تيل ۾ وجهي کاٿڻ سان ٿج وڌي ٿي. 

* شتاوري جي ڦل جو رس ڪڍي ٻ کان ٽي تولا گيه وجهي پيكڻ سان ٿج 
وڌي ٿي. 

* گهڻو ڪري استرين کي ڊيليوري ۾ دير ٿكي ٿي ۽ سور جهڙو ٿيڻ کپي. اهڙو 
سور نہ ٿئي ت انهي وقت ٿي سگهي ايترو جهونو ڳڙ 30 کان 40 گرام کڻي 





)123( 


آگرويدڪ جڙي ٻوٽين سن آسان علاج 

100 گرام پاڻي ۾ وجهي گرب ڪري ڳاري ڪري تنهن ۾ ڦلبيل ڪنگڻ كار 
3 چيڪرو لي بيتغ سان مولاتي ناڻ دليو ري ٿي ٿي. 

* تلسي جي پنن جورس پيئكڻ سا لي 

* ا3 چمچو سنڍ جو چورڻ ۾ هڪ چمچو ڳڙ سوير ڪرات جووئڻڂ سان 
گرپاشي جا روڳ مٽن ٿا ۽ گرپاشي مضبوط ٿکي ٿو 
۾ روز سويل هڪ لونگ 40 ڏينهن تائين كائڂ سان گرڀِ رهڻ جو امڪان 
رهي ٿو 

» پڪو ڪيلو گيه ۽ مصري گڏ کاٿڻ سان لويهوا مٽي ٿو 

* ڪڙٿي جو ڪاڙهو پيئڻ سان ڊليوري کانپوءِ اسخرين جي گرڀِ جي پوري 
پوري صفائي ٿئي ٿي. 


نن ن اڇچڻ: 

* سمهڻ کان اڳ ورهٿ پير ڌوئي تاو ۾ ڪپار تي گيھ گسڻ سان ننڊ اچي ٿي. 

* جائقل جو چوٿون حصو پاڻي سان وٺڻ سان ننڊ اچي ٿي. 

» بصر جو راٿحو کائڻ سان وڌيڪ ننڊ اچي ٿي 

* پپرامور جو چورڻ ڦڏڪي وٺڻ سان ۽ رويل (ايرنڊيو تيل) گسڻ سان سٺي 
ننڊ اچي ٿي. 

» ڳڑ سان گڏڎ گنٺوڙا وڄورڻ کائڻ سان ۽ مٿي گرم کير ٻيئڻ سان ننڊ اچي ٿي 

* ڪارا واڱڻڂ کي سيڪي ماکي ۾ ملاٿي سمهڻ وقت وٺڻ سان سٺي نڊ اچي ٿي. 

* وڏڦ کير ۾ مصري جو نڌو شربت پيئڻ سان اونگهھ سئي اچي ٿي. 

.ال پيرامور ۾ مصري کير ۾ وجهي گرمر ڪري سمهڻ وقت پيكڻڂ سان 
سٺي ننڊ اچي ٿي 

* 2 کاڻ 3 گرام کس کس ڪي يي 3 (ماکي) سان يا 
مصري ۽ گيه سان سمهڻ وڌت وٺڻ سان ننڊ سئي اچي ٿي. 

* گهڻي چبتا .يا وڏ مر ڪر واٿي وڌي وڃڻ ڪري رات جو ننڊ اُڏي 
وڃي ٿي جبددا جو چورڻ ٻ گرام گيهھ سان ملائي کائڻ سان اونگه 

-"9-0-9------------ 


ھ ڏ لھ 


----9-5ه- ن هڎڪي مٽي ٿي. 
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* ٿوري هڅڊ پاڻي سان ٿڪڻ سان هڏڪي بند ٿكي ٿي. 
* موري جو رس پيئڻ سان هڏڪي بند ٿڪي ٿي. 
* سرگوي جي پئن جو رس پيئڻ سان هڏڪي بند ٿئي ٿي. 
* جائڦل کي چانورن ڌوٿڻ واري پاڻي ۾ گسي پي پيکڻ سان هڎڪي بند ت ٿكي ٿي. 
* سٿا ۽ ڳڳڙ کي گر مزباڻن ۾ ملائي تنهن جا ڦڙا تڪ پر وجهڻ سان هاڪي 
ٿکي ٿي. 
» ڳڙ جي پاڻي ۾ سنڍ گسي ٿورو وقت سنگهڻ سان هڏڪي بند ٿئي ٿي. 
* ڪمند جو رس پيئڻ سان هڎڪي بند ٿکي ٿي. 
* اڙد ۾ هڱ جو چورڻ اڱرن تي وجهي تنهن جو دونهون منهن ۾ وئڻ سان 
هڏڪي بند ٿي ٿي. 
» ناريل جي پنن (ڇوڏن) کي ٻاري تنهن جي رک ماکي ۾ ملائي چتڻ سان 
هڏڪي بند ٿي ٿي 
ان ن هڏڪي بند ٿي ٿي 
ين 
* تلسي جو رس 10 گرام ۽ ماکي 5 گرام گڎي پيئڻ سان هڎڪي بند ٿئي ٿي 
* جيرو کائڻ سان هڏڌڪي بند ٿي ٿي. 
» انبن جي ٻنن کي ٻاري انهي جي دونهون وٺڻ سان هڏذڪي بند ٿي ٿي. 





رتوا: 

* سيڪيل جَوَ جو اٽو ۽ جيٺي مڌ (ماکي) ۾ ملائي گيه ملائي ليڀ ڪرڻ 
سان رتوا مٽي ٿو 

* ٿڏي پاڻي ۾ چيڪڻي سوپاري گسي ليڀ ڪرڻ سان رتوا مٽي ٿو 

» ناگر جا پن گهوٽي ليپ ڪرڻ سان رتوا مٽي ٿو 

* ڪمر ڪاري جو چورڻ بنائي, کير وجهي كيرڻي جهڙو ڪري کائڻ سان 
رتوا مٽي ٿو 


ڊايابٽيز: 

* گدامڙي جا چيچوڙا (شايد ٻڃا) سيڪي کاٿڻ سان ڊائٽيز مٽي ٿي. 

* نم جي پنن جو رس روز سان پيئڻ سان ڊائٽيز مکي ٿي. 

* ساوا ڪاريلن جا ننڍا ٽڪر ڪري ڇاٽو ۾ سڪائي باري يڪ پُڪو ڪري 
هڪ تولو جيترو پُڪو صبح شام وئڻ سان ڊاتٽيز مٽي ٿي. 
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» سئا پڪل جامن سڪائي باريڪ ڪري چورڻ بنائي پاڻي سان ڏينهن ۾ ٻ 
ڀيرا وٺڻ سان ڊاٿٽيزمٽي ٿي۔ 

* آنورا جو رس پيئڻ سان ڊائٽيز مٽي ٿي. 

* روز رات جو ڏيڊ کان 2 تولا ميڻي پاڻي ر پسائي رکي صبح جو خوب 
(مسڙي) مهٽي ڳاري پيکڻ سان ڊائٽيزهتي ٿي 

* آنورا جو چورڻ ڦڪڻ سان ڊائٽيز ۾ آرام ٿئي ٿو 

* هيڊڪڈڻيون پيهي ترٿلا چورڻ ملاٿي روز کاٿڻ سان ڊائبٽيز مٽي ٿي خوب 
فاكدو ٿئي ٿو 

*» انب چور ۾ ڄمن جا ٻڄا هڪجيترو وزن گڏ ڪري باريڪ چورڂ ڪري 
صبح شام وٺڻ سان ڊاٿيٽيز هٽي ٿي. 

* هيڊ هڪ چمچو ۽ آنورا جو چورڻ هڪ چمچو گڏ ڪري روز صبح ۽ رات 
جو وئڻ سان ڊائبٽيز هٽي ٿي. 

4 0 گرام آلي هئڊ, ڪاري تلسي جا 10 پن بلي پر جا 30 پن گهوٽي وانٽي 
دملائي) هڪ گلاس پاڻي ۾ رات جو پسائي صبح جوخوب مهٽي ڪچڙي 
مان ڇاڻي سويل نيراني آنڊي پکجي. هي پاڻي پي پيٿكڂ کانپوءِ هڪ ڪلاڪ 
سوڌي ڪجھه۔ ن کائجي., 21 ڏينهن تائين اهڙي نموني وٺڻ سان ڊاٿيٽيز 


خاطري سان مٿ ٿي 

اکين جو سور: 

* اکين کي ٿڌي پاڻي جا ڇنڊا روز صبح شام ھڅڻ سان گرمي دور ٿكي ٿي ۾ 
اکين جو تيج يا روشني وڌي ٿي. 


* ڪوٽمير جو رس ڪڍي سئي ڪپڙي مان ڇاڻي تنهن جا ٻ ٻ ڦڙا اکين ۾ 
وجهڻ سان ڏکندڙ اکيون ٺيڪ ٿين ٿيون, کيل ٿلى ڇاري وغيره من ٿا ۾ 

* ماکي ۽ سرگوا جي پئن جو رس اکين ۾ وجهڻ سان اکين جون سڀكي 

* ناگرويل جي پنن جو رس, اکين ۾ وجهڻ سان ڏکندڙ اکيون ٺيڪ ٿين 
ٿيو,: 

* جيري جو چورڻ روز ڦٿڪڻ سان اکين جي گرمي گهٽ ٿئي 

» ڌاڻن کي پاڻي ۾ پسائي رکي. سويل مهٽي ڳاري انهي پاڻي سان اکيون ڌوكڂ 
ٺا ڏهندا کيو ڻيڪ تين يون 
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* نج ماکي ۽ آکرو ارڪ هڪجيترو وزن کڻي برابر ملاقي ڪري بوتل ۾ 
ڀري رکي روز رات جو سمهڻ وقت سمهڻ وقت 32 ڦڙا اک ۾ وجهڻ سان 

* ا3 ڪچري ڪٽيل چورڻ کي رات جو پاڻي ۾ پسائي صبح جو ڳاري اهو 
پاڻي اکين تي ڇنڊا هڅڻ سان اکين جي روشني وڌي ٿي. 

* مصري کي پاڻي ۾ گسي اهو پاڻي صبح شام اکين ۾ وجهڻ سان اکين جو 
ڦلو مٽي ٿو ۽ اکيون صاف ٿين ٿيون ۽ اکين جي روشني وڌي ٿي. 

* اکيون اٿيل هجن ت ليمي جي رس ۾ ماکي ملائي لڳائڻ سان آرام ملي ٿو 

* سفيد بصر جو رس ماکي ۾ ملائي اکين ۾ وجهڻ سان ڏکندڙ اکيون ٺيڪ 
ٿين ٿيون ۽ اکين جي روشني وڌي ٿي. 

* هيڊ ڏٽڪي ۽ گدامڙي جا پن هڪ جيترو وزن ۾ وٺي انهن کي ملاٿي پوٽلي 
ڪري گرم ڪري اکين کي سيڪ ڪرڻ سان اکين جي ڳاڙهاڻ ۾ جلن 
مٽي ٿي. 

* مصري ۽ تنهن کان ٿيڻا وڌيڪ ڌاڻا وٺي ٻنهي جو چورڻ ڪري پاڻي ۾ 
اڪاري, ڌو ڪري بعد ۾ ڪپڙي مان ڇاڻي بوتل ۾ ڀري رکجي ۽ انهي 
پاڻي مان ٻ ٻ ڦڙا هر روز صبح ۽ رات جو اک ۾ وجهڻ سان ڏکند ڙاکيون 

* تيل بنا وير جي دال پاڻي سان پر تي گسي. اکين وجهڻ سان اکين جو 
ڦلو ۽ باري ڳراڻ (جاڙون) هٽي ٿي. 

* جاثٿقل پاڻي ۾ گسي تنهن جو ملمہ پنبڻن (پئبڻين) جي آسچاس لڳائڻ سان 
اکين جي چڙ(کٽڪڻ) يا پاڻي هلندو هجي ت مٽي ٿو ۽ اکين جو تيج وڌي ٿو 

» اکين ۾ دارم جو رس وجهڻ سان چشمي جو نمبر گهٽجي ٿو 

* ترڦلو چورڻ 100 گرام ۽ وڏڦ 100 گرام ملائي صبح شام هڪ چمچو پاڻي 
يا گيه سان وٺڻ سا اکين جي روشني وڌي ٿي. 

* ڪڏهن ڪڏهن اکين ۾ ڌوڙ ڪچرو يا چونو يا اڪ جو کير پكجي وڃي, 
تنهن ڪري اکين ۾ جلن ٿئي تہ اکين ۾ (دويل) ايرنڊثي جو تيل 
(اتجواتي) وجهڻ سان ارام ملي ٿو 

* اکيون ڳاڙهيون ٿينديون هجن ت اکين ۾ گيه (آنجوا) وجهڻ سان ڳاڙهاڻ 
مُٽي ٿي. 

* هيڊ جون 42 ڪڻيون توير جي دال سان ٻاڻي انهي هيڊ کي ڇانئو ۾ 
سڪائي ڏينهن ۾ ٻ ڀيرا سج لهڻ کان اڳ ۾ پاڻي ۾ گسي اکين ۾ آنجوا 
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ٿي) وجهڻ سان اکين جو جهامر اڇِي رنگ جو فلو ڳاڙهيون رهندڙ اکين, 
اکين جي جهانكپ وغيره درد مٿن ٿا. 

*» روز تازو مكڻ كائڻ سان اکين جو تيج وڌي ٿو اکين جي ڳاڙهاڻ ۽۾ جلن 
مٽي ٿي۔ 

» اکين جي ٻڙترا(جلن) ۽_اندر ۽ ٻاهر مکڻ لڳائڻ سان جلن گهٽجي ٿي. 

* ڌاڻا مصري هڪجيترو وزن تنهن جو چورڻ ٺاهي روز مائي کائڻ بمد پاڻي 
سان وئڻ سان اکين جي ٻڙترا (چلن) اکين مان پاڻي وهندو هجي. لعل 
اکيون رهئديون هجن اکين جي اڳيان انڌارو ايندو هجي اهڙا درد مٽن ٿا. 

* هڱ کي ماکي ۾ ملاثي, ڪپه جي وٽ ٺاهي, تنهن کي جلائي, ڪا جل 
ٺاهي اها ڪاجل اک ۾ وجهڻ سان اکين جي روشني وڌي ٿي. 

* سفيد مريون دهي ۾ يا ماکي ۾ گسي صبح رات اکين ۾ وجهڻ سان رات 


انڌاتي مٽي ٿي. 
* ڪارين مِرين کي پاڻي ۾ گسي آتجڅيُتي ليپ ڪرڻ سان آنجلي جلدي 
پچي ۽ ڦاٽي نڪري ٿي. 


* ٻڪري جي کير ۾ لونگ گسي اکين ۾ وجهڻ سان (آنجڻي) نڪري ٿي, 
رتاندڙا پڻو هٽي ٿو 

* ساڪر ۾ گيهھ سان جيري جو چورڻ چٽڻ سان رات انڌائي مِٽي ٿي. 

* بصر جي رس ۾ ٿورو نمڪ ملاٿي. اکين ۾ وجهڻ سان رات انڌاتي مٽي ٿي. 

* ڏوڏي جو رس صبح شام پيئڻ سان رات انڌاٿي مٽي ٿي. 

* اکين ۾ چيپڙا (کٽڪا) وڄندا هجن تہ بصر جي رس ۾ مصري گسي روز 
رات ج وٻ ٻ ڦرا اکين ۾ وجهڻ سان آرام ٿئي ٿو 

* سرگوا جي پنن جي رس ۾ ماکي ملائي اکين پ(آنجواڻي) وجهڻ سان اکين 
جوهر قسم جو درد مي ٿو ۾ اکين جو تيج وڌي ٿو 


اٿسيڊٽي (بدهاضمي ڪري اندر جلن): 

* سفيد بصر جي رس ۾ مصري وجهي پيكڻ سان اٿسي ڊٽي هٽي ٿي. 

* ڪوڙا جي ٽڪرن تي مصري ۾ مريون لڳائي کاٿڻ سان اٿسي ڊٽي هٽي ٿي. 

* آنورن جو رس هڪ چمچو ڪاري ڊاک هڪ تولو ۽ ماکي اڌ چمچو گڏ 
ڪري کائڻ سان ائسي ڊٽي مٽي ٿي. 

» الائچي مصري ۽ ڪو ڪم جي چٽٹي بڻائي کائڻ سان ائيڊٽي مٽي ٿي. 
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* ڊاک ۾ ننڍي هرين هڪجيترو وزن ڪري ۽ انهي کي ملاتي انهي جون 
هڪ تولي جيڏيون گوريون ٺاهي كائڻ سان اٿسي ڊٽي مِٽي ٿي. 

* ڪوڙا جي رس ۾ مصري وجهي پيئڻ سان اٿسي ڊٽي مِٽي ٿي. 

*» شتاوڙي پنن جو رس ۽ مصري جو چورڻ وٺڻ سان اٿسي ڊٽي مِٽي ٿي. 

* سنڍ مصري ۽ آتورا جو چورڻ وٺڻ سان اٿسي ڊٽي مِٽي ٿي. 

*» ڌاڻا جيري جو چورڻ کنڊ سان گڎ وئڻ سان اٿسي ڊٽي مِٽي ٿي. 

» کائڻ کان پوءِ پيٽ ۾ جلن يا ٻڙترا ٿيندي هجي ت ب مِٽي ٿي۔ 

*» ڊاک ج ورس پيئڻ سان اٿسي ڊٽي مِٽي ٿي. 

* 0 کان 200 گرام کير ۾ ٿوري مصري ۽ گيه ۾ ملايل 5_4 ڪارن مرچن 
جو چورڻ وجهي رات جو پيكڻ سان اٿسيڊٽي مِٽي ٿي. 

* ! کان 2 گرام جيتري کكائڻ جي سوڍا ڌاڻا جيري جي چورڻ ۾ يا سدرشن 
چورڻ ۾ ملاتي وٺڻ سان ائسي ڊٽي مِٽي ٿي. 

» اوي پٽ ڪر چورڻ وٺڻ سان اٿسي ڊٽي مِٽي ٿي. 

* آنورا جو چورڻ روز سويل ۽ رات جو هڪ هڪ چمچو وئڻ سان اٿسي ڊٽي 
مِٽي ٿي۔ 

* نم جا پن ۽ آثورا جو ڪاڙهو بنائي پيئڻ سان اٿسي ڊٽي مِٽي ٿي۔ 

* ڌاڻا ۾ سنڍ جو چورڻ پاڻي سان وٺڻ سان اٿسي ڊٽي مِٽي ٿي. 

» موري ۽ ساڪر ملائي کائڻ سان اٿسي ڊٽي مِٽي ٿي. 

* شتاوڙي جو چورڻ ماکي سان گڏي وٺڻ سان ائسي ڊٽي مِٽي ٿي. 


هياتي (ڪمزوري): 

» دارم ۾ جو رس پيئڻ سان شرير ۾ پوري شڪتي اچي ٿي, جنهن کي 
هيڻائي رهندي هجي تنهن کي داڙم جو رس پيكڻ گهرجي. 

* کاڌي کاکڻ کان پوءِ ٻ ٽي پڪا ڪيلا کائڻ سان ڪمزوري دور ٿئي ٿي. 

* هڪ ڪپ کير ۾ هڪ چمچو ماکي وجهي پيئڻ سان ڪمڙوري دور ٿئي ٿي. 

* انجير کي کير ۾ اڪاري انئجير کائي مٿان ساڳيو کير پيئڻ سان طاقت 
وڌي ٿي۔ 

* گهاءِ يا ڌڪ لڳو هجي ت زخم ٿيو هجي ۽ انهي مان خون وهي رهيو هجي, 
آيل ڪمزوري بہ دور ٿكي ٿي. ٍْ 
» روز سويل ۽ سمهڻ جي وقت مصري ۽ سنامڪي هڪجيترو وزن وٺي 

اتهي جو چورڻ وٺڻ سان طاقت وڌي ٿي. 
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* سفيد بصر نج گيه ۾ سيڪي کائڻ سان شرير جي ڪمزوري ۽ ڦڦڙن جي 
ڪمڙوري دور ٿكي ٿڻي. 

* پنج ڦسيون کجور گيه ۾ ملائي پت سان گڏ کائڻ سان ۾ ا3 ڪلاڪ ننڊ 
ڪرڻ سان ڪمڙوري دور ٿئي ٿي, وزن وڌي ٿو 

ه* هڪ سڪل ائچيو ۽ 10-8 بادام ۾ مصري کير راڪاري پيكڻ سان خون 
صاف ٿئي ٿو گرمي هٽي ٿي ۽ طاقت وڌي ٿي. 

* کير ۾ بادام پستا الاتچي, ڪيسر ۽ کنڊ وجهي اڪاري پيئڻ سان خوب 
شڪتي وڌي ٿي 

» پسيل چڻا روزسويل خوب چٻاڙي کائڻ سان شرير بلوان ۾ طاقت وارو ٿئي 
ٿ.. قتفح ذواڻن ڳاڻ هي غالا ج مندو ۽ سسكو آهي. يراجحاموافق كاڻڂ کين. 

* گيھ ۾ سيڪيل بصر سان گڏ سيرو کائڻ سان بيماري ۾ آيل ڪمزوري 
دور ٿکي ٿي ۾ جلدي شڪتي اچي ٿي. 

* سيٿي جا ساوا پتن جو ساڳ بنائي کاٿڻ سان خون صاف ٿکي ٿو ۾ شڪتي 
اچي ٿي۔ 1 

* سڪل كارڪ جا 200 گرام ڇورڻ بتائي, تنهن ۾ 25 گرام سنڌ جو چورڻ 
وجهي بوتل ڀري ڏجي. تنهن مان 5 کان 10 گرام چورڻ 200 گرام کير وِ 
اڪاري تنهن ۾ ضرورت اهر کنڊ وجهي سويل پيكڻ سان طاقت وڌي ٿي. 


اچيرڻڂ = بدهاضمو = بک ن لڳي: 

* كائكڻ کان اڳ رادرڪ جي ڪچومبر ۾ر سينڌو تمڪ وجهي تا 
0-9 

» لودني جي رس ۾ سنچڙ(لوڻا ملائي چٽڻ سان اجيرڻ مٽي ٿو 

» اڌ چمچوجاڻ چپٽي سنڌو نمڪ ليمي جي رس ۾ ملاٿي پيكڻ ڂ سان اچيرڻ 


مٽي ٿو 

* هڪ گلاس گرم ڀاڻي مر هڪ چمچوادرڪ جو رس ۽ ٻ چ چمچا ماکي ملاکي 
پيكڻ سان اجيرڻ مي ٿو 

* بک لڳندي ٿئي نت هجي يا بک مري ويكي هجي, تہ ڏينهن ۾ ٻ ڀيرا جاڻ اڌ 
چمچو چٻي کائڻ سان بک لڳندي 


*» راٿي جو چورڻ پاڻي سان گڏ وٺڻ سان اجيرڻ مٽي ٿي. 
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آگرويدڪ جڙي ٻوٽيڻ ساڻ آسان علاج 
9 نمڪ وجهي پيٿئڻ سان اڄچيرڻ 
00-90-95 
نمڪ ملائي پيكڻ سان اجيرڻ مِٽي ٿو 
* سنڍ ڪارا مرچ ۽ سندوتمڪ هڪ جيئرو وزن کڻي, تنهن جو چورڻ لسي 
۾ پيكڻ سان بدهاضمو مِتي ٿو 
* بصر جي رس ۾ سيڪيل مڱ ۽ نمڪ ملاٿي, پيئڻ سان پيٽ جو آفرومِٽي 


٣ 

* لسڻ جي ڪڻي کي تيل ۾ ڪڪڙائي, کاٿڻ سان يا لسڻ جي چٽڻي بنائي 
کائڻ سان بدهاضمو هٽي ٿي. 

* ڪُوڪم جا ڪاڙهو ڪري گيه وجهي پيكڻ سان بدهاضمو مِٽي ٿو 

* ميٿي ۽ سناسڪي هڪجيترو وزن کڱي ٻِنهي کي سيڪي اڌ ڪچرو 
ڪٽي چورڻ ڪري تنهن مان اڌ اڌ تولو ٿڪڻ سان آفرو کٽيون اوگرايون 


مٽن ٿيون. 

* پيٽ ۾ خوب آذرو ٿيو هجي ۾ پيٽ ڍول جهڙو ٿي ويو هجي ۽ پيٽ ۾ سور 
يي ترت 
آرامرٿئي ٿو 


* لسڻ کنڊ ۾ سنڌو تمڪ هڪجيترو وزن ملائي تنهن کان ٻيڻو گيه ملائي 


اڌ مٿي جو سور ۽ مٿي جو سور: 

* ادرڪ جو رس سنگهڻ سان ۽ انهي جا ڦڙا ٿڪ پر وجهڻ سان اڌ مٿي جو 
سورمِٽي ٿو 

* لسڻ جون ڪَڎيون گهوٽي ڪن جي پٽي تي لج ليپ ڪرڻ سان اڌ مٿي جو 
سوريِٽي ٿو 


* ڌاڻا ۾ ڊاک کي تڏي پاڻي ۾ ملائي پيئڻ سان اڌ مٿي جو سور مِٽي ٿو 

* هڱ کي پاڻيءَ ۾ ملائي اتهي جا ڦڙا تڪ ۾ وجهڻ سان ا3 مٿي جو سور مِٽي ٿو 

* سنڊ کي پاڻيءَ ۾ گهسي انهي جو ليپ ڪپار تي لڳائڻ سان اڌ مٹي جو 
سور ٽي تو 

* کير ۾ گيه ملائي پيكڻ سان اڌ مٿي جو سور ۽ مٿي جو سور مٽي ٿو 
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آگرويدڪ ڇڙي ٻوٽيڻ ساڻ آسان علاح 

» سج اڀري تنهن کان اڳ ۾ ٿج ديسي گيه جي جليبي گرما گرم تازي کائ 
سان اڌ مٿي جو سور مِٽي ٿو 

* مٿو ڏکندو هجي ت ڪپارتي ديسي تج گيه گسڻ سان سور لهي ٿو 

* آتورا جو چورڻ مکڻ ۽ گيھ هڪ جيترو وزن کائڻ سان مٿو ڏکندو هجي تہ 
سورلهي ٿو 

۾ هڪ ڪپ پاڻي ۾ هڪ چمچو هئڊ وجهي اڪاري پيئڻ سان تنهن جي 
ٻاڦ جي ناس وئڻ سان مٿي جو سور مٽي ٿو 

» ناريل جو پاڻي پيئڻ سان اڌ مٿي جو سور ۽ مٿي جو سور مٽي ٿو 

* لونگ جوتيل گسڻ سان مٿٿي جو سور مٽي ٿو 





چڪر اچڻ: 
. وڏف ۾ کنڊ هڪ جيٽرو وزن ملاٿي چورڻ بناٿي صبح شام وٺڻ سان چڪر 
اچ بند ٿيندا. 


*۾ ڪارا مرچ جو چورڻ گيه ۽ مصري ۾ وئڻ سان چڪر اچڻ بند ٿيئدا. 

* تلسي جي پتن سان ڪارا مرچ کاٿئڻ سان چڪر اچڻ بند ٿيندا. 

4 بس رڇڪر ايندا هجن ت لونگ يا دالچيني منهن ۾ رکجن. 

* همڱ کي سيڪي انهي کي ڪٽي پائوڊر ڪري تنهن ۾ وري هڱ گرڀ 
ڊليوري ٿي وڃڻ واري اسخري کي چڪر ايندا هجن, ڏيڻ سان (گيه سان 
گڏ) چڪر ايئدا هجن يا پيٽ جي تڪليف دور ٿي پوندي 


عضوا(جسم جا) جڪڙجي وڃن: 

* جسم جا انگ يا عضوا جڪڙجي وڃن يا سور ڪن تہ رائي جي پوٽلي 
لڳاكڻ سان فائدوٿكي ٿو 

* سرسڪي جي تيل ۾ ڪافور ملاتي, مالئش ڪرڻ سان ڏکندڙ سنڌ ۽ گردن 
جڪڙجي ويل ۾ سندن جي درد ۾ فاکدو ڪري ٿو 

* ترن جي تيل ۾ هڱ ۽ سنڍڊ وجهي گرمر ڪري مالش ڪرڻ سان ڪمر جو 
سور سندن جو سور ۽ شرير جڪڙجي ويل هجي لڪو وغيره مٽي ٿو 

* ڌتوري جي 800 گرام پتن جو رس ڪڍي تنهن ۾ 10 گرام هيڊ ۽ 250 گرام 
سرنهن جو تيل وجهي گرمہ ڪري رس ٻاري فقط تيل باتي رهي. انهي تيل 
جي مالش ڪرڻ سان چڪڙجي ويل عضوا کلي وڃن ٿا ۽ آرام ملي ٿو 
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آثرويدڪ جڙي ٻوٽين ساڻ آسان علاج 


» ٻ تاريل جو ڪوپرا ڪڍي تنهن جا ننڍا نننڍا ٽڪرا ڪري ڪٽي وجه 
ڪٽيل ٽڪرن کي برتن ۾ هلڪي باه تي گرم ڪجن., تيل الڳ ٽڪرندي 
اهو تيل ٿو ٿي وڃڻ بعد ڪپڙي مان تچوئي, ڇاڻي ڪڍجي ٻ ناريل جي 
نڪتل تيل مان ٽي کان چار گرام ڪارا مرچ جو چورڻ ۽ ٽي لسڻ جون 
ڪيون ڪٽي وجهي رکي انهي تيل مان جڪڙائي ويل عضون جي 
حصي تي يا هند ت تي آهستي هٿ سان صبح ۽ رات جو مالش ڪريو ۾ 
تنهن کان پوءِ کر ريبڪ ڪرڻ سان خوب آرامراچي ٿو 

* واٿي يا ڪف سان ڪمر جو سور يا ڏوڪ جڪڙائي ويل هجي تہ ٿوري 
پاڻي ۾ مريون وجهي اڪاري تنهن ۾ ڪپڙو ٻوڙي سور واري جاءِ تي گرم 
گرم اهو ڪپڙو رکڻ سان آرام ملي ٿو 


دل جي بيماري بلڊپريشر: 

*» لسڻ کي ڪٽي., کير ۾ پيئڻ سان خون جو دٻاء يا بلڊ پريشر ۾ خوب فائدو 
ٿکي ٿي لسڻ بلڊپريشر لاءِ هڪ ٽڪ علاج رام ٻاڻ آهي. 

1 جيرو ۾ وڏڦ هڪجيترو پائوڊر ڪري ڦڪڻ سان پريشر گهٽجي ٿو 

» الائچي ڌاڻا ۾ پيرا مور هڪ جيترو وزن ملاٿي گيه سان روز كاٿڻ سان دل 


جي بيماري گهٽجي ٿي. 
* ادرڪ جو رس ۽ پاڻي هڪجيترو وزن ملائي پاڻي سان دل جي بيماري 
يي 


* دل جي بيمارن کي ادرڪ جو رس ٽي سان پيكئڻ گهرجي. ان جي ڪري دل 
مضبوط ٿئي ٿي ۽ دل جي ڪم جي طاقت وڌي ٿي. 

» دل جو سور پوي تڎهن تلسي جا 10-8 پن ۾ 3_2 ڪارا مرچ چٻي وڃڻ 
سان جادو جهڙواثر ٿكي ٿو 

* ڇاتي. دل يا پاسرين ۾ سور ٿيندو هجي ت 10 کان 12 گرام تلسي جو رس 
گرم ڪري پيئو ۽ پئن کي ڪٽي ليپ ڪرڻ سان سور مٽي ٿو 


وارن جي ستچال: 

» وارن ڪِرن یا چڱن تي دويل (ايرنڊي جو تيل) گرممر ڪري وري وري وارن 
تي لڳاكڻ سان وار ت ڪرتندا۔ 

* مٿي تي ڀورٹگڂي جو رس گهسڻ سان ڪمڙزوري پر ڪري ويل وار وري اگن ٿا. 
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آتوويدڪ جڙي ٻوٽيڻ ساڻ آسان علاج 

* آنورا ڪارا تل ڀانگرو ۽ برهمي هڪجيترو وزن ڪري گڏي پائوڊر بنائي 
روز صيح شامر(رات) ڦٿڪڻ سان سفيد وار ڪارا ٿين ٿا. 

* کند ۽ ليمي جو رس, ٻئي گڏ ڪري مٿو ڌوٿڻ سان جُون ۽ کوڙو مٽي ٿو 

* چڻن کي لسي پر پسائي چڻا بلڪل پُسي نرم ٿي وڃن, تڏهن مٿي تي 
مسڙي(مهٽي) ٻ ڪلاڪن بمد مٿو ڌوٿڻ سان جون ۽ کورو مٽي ٿو 
* ترن جا گل گوکرو ۾ سندو کي ڪوپريل پيا ماکي ۾ وجهي انهي جو ليپ 
ڪرڻ سان مٿي جي ٽال مٽي ٿي 

هڪ باءِ كريردان يا پن اڪارجن اهو تيل روز مٿي ۾ 
لڳائڻ سان مٿي جا وارخوب وڌن ٿا ۾ ڪارا ٿين ٿا. 

* بصر جو رس مٿي ۾ وجهڻ سان جون مري وڃن ٿيون. 

* نم جي پئن کي پاڻي ۾ پسائي انهي پاڻي سان مٿو ڌوٿڻ سان مٿي جو کوڙو 
» وار ڪرندا هجن تہ انهن تي گوراڙو مٽي کي ليمي جي رس ۾ ملائي لڳائڻ 

سان وار ڪرڻ کان روڪجن ٿا. 

* گل سہمبت ڪاڪڙي کاٿڻ سان وارن تي چمڪ اچي ٿي 

» گرم پاڻي ۾ آنورن جو پُڪو (چورو) وجهي اڪاري انهي پاڻي سان وار 
ڌوٿجن ت وار سندر ۾ چمڪندڙٿين ٿا. 


چمڙي جون بيماريون: 

ه‫ گليسيرين, گلاب جو پاڻي ۽ ليمي جو رس, هڪجيترو وزن ڪري شيشي 
۾ ڀري رک انهي مڪسچر سان مالش ڪر سان چمڙي صاف ٿيندي ۾ 
هڱن پيرن ۾ چير پئجي ويا هجن ت اهي مٽي وڃن ٿا. 

* موري جي رس ۾ر ٿوري دهي ملاٿي, چهري تي لڳاتڂ سان چهرو سهڻو ۾ 

ندڙٿڪي ٿو 

۽ هڪ بالتي گرم پاڻي يا ٿڌي پاڻي ۾ هڪ ليمون نچوٿي رس ڪڍي انڻهي 
سان سنان ڪرڻ سان چمڙي لسي ٿئي ٿي ۽ چمڙي ۾ چمڪ اچي ٿي. 

* ڪاريلا جي پِئن جو رس لڳاٿڻ سان چمڙي جون جهونيون بيماريون جهونا 
روڳ مٿن ٿا. 
* ترن جي تيل کي رواجي گرم ڪري روز مالش ڪرڻ ن پيلي چمڙي بہ 
چمڪي ٿي. 
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آئرويدڪ ڇجڙي ڊوٽيڻ سان آساڻ علاح 





اي 


* هٿن يا پيرن جي چمڙي ٿاٽي تڏهن ٻڙ جو کير لڳائڻ سان جلدي فائدو ٿئي 
ٿو نارتگي جي کلن کي سڪائي تنهن جو پائوڊر ڪري لڳائڻ سا 
چمڙي ۾ پيل چير ڀرجن ٿا. 

* گلاب پاڻي ۾ ملائي ۽ تنهن کي منهن تي لڳائي, اڌ ڪلاڪ رهڻ ڏجي ۽ 
پوءِ ڌوئجي. ت چمڙي ملائمہ ٿيندي ۽ داغ لهي ويندا ۾ چمڙي تان ڪرچيلي 
بہ لهي ويندي. 

* هٿ یا پيرن ۾ چيرا پئجي ويا هجن ت هڪ حصو ليمي جو رس, تنهن 
کان ٽيڻو ترن جو تيل يا کوپري جو تيل ملائي لڳائڻ سان آرام ملي ٿو 

* چڱن جي اٽي ۾ پاڻي ۽ ٿورو گيه ملائ, شرير تي ۽ منهن تي مالش ڪرڻ 

سان چمڙي گوري رنگ جي ۽ تيج واري ٿكي ٿي. 
» جلي ويل چمڙي تي سفيد دا رهجي ويا هجن تہ ڪپه کي ماکي ۾ پسا 


20 
۽ (ڍويل) ايرنڊيو هڪجيترو وزن ملاٿي نيہ سان مالش ڪرڻ سا 
>9 
» نم جا 100 پن کڻي تنهن جو چورڻ ٺاهي روز ڇه مهينا سوڌي استعمال 
ڪرڻ سان سفيد ڪوڙه مٽي وڃي ٿي. 


* روز سويل ٻ تولا ماکي ٿڌي پاڻي ۾ ملائي پيئڻ سان چمڙي جون بيماريون 
داه خارش ٿولي هي ٿي. 

* ڌوڌ جي ملائي جو ليپ سنان ڂ کان اگ راڌ ڪلاڪ چهري تي 
ڪجي سڪڻ بمد منهن تي هٿن سان مالش ڪجي. جنهن ڪري سڄي 
ملائي چهري تان پوڙا ٿ "900799 

* چانورن جي پاڻي ۾ ٿوري هيڊ ملائي چهري تي شرير تي مالش ڪر 
۽ پوءِ سنان ڪرڻ سان شرير ۽ چمڙي جي سندرتا وڌي ٿي. 

» پٽاٽن جي کل کي شرير يا جس تي گسڻ سان چمڙي سهڻي لڳي ٿي. 

» رس ڪڍي ورتل ليمي جون ڦاڙون چهري تي گسڻ سان چمڙيت چمڪي ٿي, 
پر چهري تي لعلائي ب هڪد اچي ٿي. ٿوڙي دير منهن تي ڦارون گسي پوءِ 
ٿدي پاڻي سان منهن ڌوئي ڇڎجي تہ پگهر جي ڪري ميل سان بند ٿيل 
چمڙي جا سوراخ کلي وڃن ٿا ۽ چهري تي خون جو وهڪرو چالو ٿكي ٿو 
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چمڙي جون بيماريون هلندڙ: 

* جنهن جو رنگ سانورو هجي چهرو سئو تہ لڳندو هجي. تہ اهو جيڪڏهن 
آنورن جو چورڻ ۽ هيڊ جي پائوڊر کي کير سان ملائي ستان ڪرڻ وقت 
منهن تي گسي ت اهو ڊگهي عرصي تاٿين سو لڳندو 

» گرم پاڻي ۾ آنورن جو ڀُڪو (چورو) وجهي اڪاري انهي پاڻي سان چهرو 
ڌوٿڻ سان چمڙي ملائم ٿيندي 

* کير ۾ ليمي جو رس ملاٿي صبح شام چهري تي مالئش ڪرڻ سان چهرو 
صاف ڪومل ۽ چمڪدار لڳي ٿي سڄي شرير تي مالش ڪرڻ سان شرير 

* هڪ سير پاڻي کي اڪاري هڪ ڀاءُ ..... جيٿرو پاڻي رهي تڎهن ان ۾ 
جيترو انهي گلسرين ۽ ليمي جو رس وجهي هڪ بوتل ۾ ڀري رکجي ۽ 
خوب هلائي هڪ جيترو مڪس ڪڄي ۾ انهي سان ڏينهن ۾ 3-2 ڀيرا 
مالش ڪرڻ سان منهن تان داغ ۽ ميل لهي وڃي ٿي سردي انهي مڪسچر 
سان چمڙي سرد نئي ٿکي ٿي ۽ گرمي ۾ اڻهي ڪري نڊڪ ملي ٿي. 

* ڪيٽرن ٿي کي چهرو خوشبو وارو ڪرڻ لاءِ سئو واپرائڻڂ جي عادت 
هوندي آهي. انهي جي ٻڌي ستان ڪرڻ بمد ٻ ٿڙا سکڙ جي تيل جا منهن 
تي گسڻ سان سگند اچي ٿي ۽ چمڙي کي ٺنڊڪ ملي ٿي. 


آراٿي(ڦرڙيون): 
* ارايون ٿيون هجن تہ هريڙ ۾ ڦڌٽڪي جو پاڻي بنائي اهو اراٿي تي روز لڳاكڻ 
سان ترت فائدو ٿڪي ٿو 


* سڀاري ۾ هڱن پيرن جي آڱرين ۾ وچ ۾ چمڙي ۾ چيرا پون ت ڪڻڪ جي 
ڀُوسي ۾ هڪ چمچو نمڪ وجهي پاڻي ٿورو گرمہ ڪري انهي پاڻي ۾ هٿ 
پير وجهي سيڪ ڪرڻ سان چيرا مٽي وڃن ٿا. 


5 


نالي واري بيماري ۾ جنهن ۾ مريض جا پير سُن ٿي وڃن ٿا انهي ۾ 
گڙموتر ۾ سندو وجهي کرل ڪري ڇٽائجي. 
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سنڍ مان فاتدا: 

آ. سنڍ, بيهوشي ۽ وائي جو جهٽڪو اچي ت سنڍ گسي لڳائجي. 

2 خاص جاءِ ۾ يوني جي سوري سنڍ جو چوروايرنڊيو تيل ۾ ملائي ليپ ڪجي. 

3 بدهاضمي ۾ سنڊڍ ۾ كار گيه گڏي وئجي. 

4 آمروات ى سنڍ ۾ دويل جو ڪاڙهو مشهور(پر سڌ) آهي. 

5 سنگرهڻي ى سنڍ ٿي مکي۔ دوا آهي. 

6 اتيسان دسخن ۾ سن رام رپاڂ هڪ ٽڪ علاج آهي, 11 چمچو پائوڊرالڪجي. 

7. دل جي بيماري بدهاضممى ساه, پيٽ جا روڳ (اندر جو), سور ۾ سنه 
ڪارائتو ڪمر ڪري ٿو 

8 ڪمر ڄنگهون پُٺا, وائي, گولى آذري چڙهي جي يہماري ۾ سنڍِ ڏجي. 

سئچڙ: 

* بدهاضمو ۾ سنچڙليمي ۾ رادرڪ جي رس ۾ وٺجي۔ 

* پيٽ ۾ درد(بدهاضمي ڪريي, پيٽ ۾ سوريندو هجي تہ سنڇڙ گيه سان 


جڏ رن 
» پيٽ جي صفائي لاءِ سنچڙ ۾ جڄاڻ ٿڪڻ سان پيٽ مان گند سولائيءَ سان 
ٻاهراچي ٿو 


* ڪجه ب لڳو هجي يا زخم ٿيو هجي. ڌڪو کاڌو هجي ت انهي تي هيڊ جو 
چورڻ ڀرڻ سان وهندڙ خون ترت بند ٿي وڃي ٿو 

* ڊائيبٽيز ۾ آملد جي رس سان گڏ هيڊ جو چورڻ ملائي کائڻ سان فائدو ٿئي 
ٿو 

* هاٿي پگ ۾ هيڊ + ڳڙ+ گوموتر پيكڻ سان فائدو ٿكي ٿو 

* خارش ۽ کجلي ۾ هميش گڪو موتر سان گڏ هيڊ جو استعمال ڪجي. 

» وائي جي روڳ ۾ ترن جي تيل جي مالش بعد ٻ ڪلاڪ کانپوءِ هيڊ جو 
چورڻ مالش ڪرڻ سان روڳ ۾ نائدو ٿكي ٿو 


هڱ مان فائدا: 
* هڱ اهڙي سئي شيءِ آهي, جنهن جو آئرويد ۾ سڀني گهڻين بيمارين ۾ 
هڱ جواستعمال ڪيو وڃي ٿوائين لکيل آهي. 
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* پيٽ ۾ ڀرتي ٿي هجي ت هگ سنچڙ جيرو ۽ سنڍ هڪجيترو وزن گڏي 
گرم پاڻي سان ڦڪي ڀرڻ سان ٿوري تي وقت ۾ فائدو ٿئي ٿي_ 

* ڏندن ۾ ڪيڙو پيو هجي يا ڏندن ۾ سور ٿيندو هجي ت هڱ کي رواجي 
ٿلاتي ڏندن ۾ دٻائي رکجي. 

* ڪيمڙا ۾ هڱ کي پاڻي ۾ گسي اکين ۾ لڳائڻ سان ڪمڙو مٽي ٿو _==_ 

* دل جي تڪليف, سور گولو ڪِرمي, بيهوشي اپسمار وغيره روڳن ۾ مگ 
اٿر ڪارڪ دوا طريقي پوري آزمايل دوا آهي. 

* استري روڳ ۾ ب گرڀِ جي تڪليف ۾ ماهواري يا ماهواري جي رڪاوٽ 
رخاطري جهڙي دوا آهي. 





هريڙ مان فاتدا: 
آزمائڂ جهڙا هريڙ جا ڪيتٽرائي علاج: 
* هريڙ ۾ سنڍ ٻنهي جي گڏيل ڪلڪ گرم پاڻي سان ٻيئڻ سان دم ۾ 


. امل پٹي روڳگ پرهريق ڪاري ڊاک ۾ مصري جو 11 تولو جيتري وزن جي 
گوليون روز ٻ وقت کاٿجن. 


* هريڙ گوموتر ۾ ٻ ٽي هفتا تائين کائڻ سان ڪمڙو مٽي ٿو 

* پت گلم ۾ رهريڙ ۽ ڊاک جو پراڻو ڳڙ وجهي پيكو 

* ساھ ۾ اونگه رس پرهريڙ ۽ ٻهيڙا جوچورڻ ماکي ۾ چٽجي. 

* چرٻي لاءِ ترقلي جو ڪاڙهو ماکي وجهي ۽۾ ڪيترا مهينا پئجي. 

* شلي پد(هاٿي پگ) جي روڳ ۾ رهريڙ کي ايرنڊي ئي تيل ۾ گؤموتر سان وٺجي. 

* اجيرڻ (بدهاضمو) ‏ وڏي هريڻ سندڍ ۾ ڳڙ جو استعمال ڪجي. انهي سان 
گهڻي ڏينهن جو بدهاضمو مٽي ٿو 

* شوڙ روڳ ۾رهريڙ جو چورڻ ڳڙ ۽ گيه ۾ ملائي کائجي. 

* ورشڻ وٿ پر ترقلا جو ڪاڙهي گؤموتر وجهي پيئجي. 

* پرميل ۾ ترقلي جو ڪاڙهو هيڊ جو چورڻ ۽ ماکي وجهي پيئجي. 

* پيٽ جي صفائي لاءِ(پيٽ صاف ۾ا لاءِ هريڙ ننڍي ايرنڊٿي پر 'تري ڀُڪو 
ڪري ڪڏهن ب سنچڙ وجهي وئي سگهجي ٿي. 

* اک جي تڪليف ۾ ترقلو چورڻ, گيهھ ۾ مصري ۾ ڪيترائي ڏينهن پيو 


٤ 


وئجي۔ 
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* سردي کان بڂار(سردي جو) هريڙ ۽ اندر جوت جون تولي جيترو وزن ڳڙ ۾ 
» آمراتيسار معني ۾رپيٽ ۾ مرڙو ۾ هريڙ سنڍ, موٺ ۾ ڳڙ جو هڪ جيترو وزن 
ملائي, گوليون ٺاهي استعمال ڪجن پيٽ جي گند جي صفائي ٿي وڃي ٿي. 
* آم وات گانئياوا (سنڌن جو سور) ۾ هريڙ کي دويل (ايرنڊئي تيل) سان 
» ٻالڪ جي رڀڃ۔ ۾ وڏي هريڙ کي ٿذي پاڻي ۾ گسي ماکي يا پاڻي ۾ ٿڃ سان 
* مٿي جي سڀني قسمن جي سور ۾ ترقلي ڪرياتو هيڊ, نم جي اندرين کل 
۾ گڙي جو ڪواٿ(سيرپ) ڪري پئجي. 
* اکين جي روڳ ۾ ترقلي جي پاڻي سان اکين کي ڇنڊڪارجن ۽ اکين جي 
ڦلي يا ڇاري وغيره ۾ هريڙ ۽ مصري کي پاڻي ۾ گسي لڳائجي. 
* هريڙ ۾ ڦلايل ڏٽڪي جي پاڻي ۾ هريڙ(اينڄڻي) ڪري لڳائجي. 
(چُرڪ ماهوار مئگزين مان) 


ادرڪ ڄا فاڻتدا: 


2 نئين هاضمي جي قوت پيدا ڪري ٿي. 

3 ڦڦڙن مان ڪف کي بنياد کان ڪڍي ٿي. 

آ زيان ۾ گلي کي صاف ڪري ٿي. 

5 وڌيڪ انداز ۾ پيشاب آڻي ٿي. 

6» ڇاتي مان سور ڪڍي ڇڏي ٿي. 

7 آمروات جي سوجن مٽائي ٿي. 

8 چرٻي کي گهٽائي ٿي_ 

9 ادرڪ كاٿڻ واري جو آواز ڪوٿل جهڙو منو ڪري ٿي. 

0. ادرڪ پين ڪرياس ۾ انسولين پيدا ڪري ٿي. 

1. ادرڪ جو رس ڪڍي ڇاتي تي گسى سان شرير ۾ گرمي اچي ٿي. يرف 


جهڙي شرير ۾ گرمي پيدا ڪري ٿي, ادرڪ جو رس چمچو چمچو پيارڻ 
سان مرڻ بستري تي پيل ماڻهوب سرجيت(هوشم) هلڻ چلڻ لڳي ٿو 
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2. نڪ جا پردا بند ٿي ويا هجن نڪ مان ساه کڻڻ گهٽبو هجي, ڪاڪڙو 
ڪن جي ٻوڙاڻ ڪن ۾ پرون ايندو هجي. انڊڪوش (آنورا) جي وڏو 
ٿيڻ انهن سڀٽي جورام پاڻ اپاءُ ادرڪ آهي. 

3. ادرڪ جورس پيئي ادرڪ جي ڇيڻ پرليمون سينڌو نمڪ وجهي گلابي 
رنگ جو سوادي ڪچومبر ٿئي ٿو ۾ خوب ادرڪ وڌل مڱن جو سوپ 
ڄنراگئي هاضمو وڌائي ٿو انهي جو روز کاڌي کان اڳ ۾ استعمال 
ڪري.و 


ارڙوسي مان فائدا: 

» ارڙوسي خون کي صاف ڪري ٿي. 

» ارڙوسي ٽي. بي جي روڳ ۾ خون وهندو هجي, ارڙوسي جورس ترت بند 
ڪري ٿو 

» ارڙوسي جي تازن ساون پئن جو رس ڪڍي ٻارهن مهيئا اسحعمال ڪرڻ 
کچي ۽ 8-7 پن کي ڪُٽي ۾ انهن کي ٻاڻي اڪارڻ بعد پي وڃڻ کپي. 
ارڙوسي جي ڪاٺي ڪپي قلہ ڪري لڳائي سگهجي ٿي, تنهن جو وڻ 4 
کان 5 فوٽ وڏو ٿکي ٿو. 


تلسي مان فاٿدا: 

* تلسي جو رس, کنگه ساه وغيره ڪيترين ٿي روڳن ۾ استعمال ڪري 
سگهجي ٿي. 

* تلسي جا پن ڪچا جا ڪچا کائي سگهجن ٿا 

» تتلسي جي پتن کي چانه بنائڻ وڌت استعمال ڪري سگهجن ٿا. 

» پالڪن جي الٽي, اتيسار (دست وغيره) ۾ تلسي جو رس کي ماکي سان 
گڏي چٽائڻ سان گهڻا روڳ دور ٿين ٿا. 


داروڙي جو خاطري جهڙو فائدو: 

ٻ چار فوٽ جي ڊيگهھ وارو داروڙي جو ٻوٽو جخي ڪٿي ٿيندو آهي, 
خد ها ٫ٻن‏ ڪاتر جهڙا تين ٿا, پنن مان بہ تببز 
بائس اچي ٿي, انهن جا ٻج ب بندوق ۽ ِ وجهڻ وارا ڪارا داڻا جهڙا ٿين ٿا 
انهي ڪري انهي جو نالو داروڙي پيو آهي. گجرات ۾ اڻهي کي ستي ناشي 
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چون ٿا, انهي جو کير سون جهڙو هجڻ ڪري انهي جو سئسڪرت ۾ 

نالو”سوڻ کير“ آهي. انهي جو استعمال هن موجپ آهي. 

(1) چمڙي جون سڀئي بيماريونِ گهڻو سوجن مٽائڻ واري سڄي داروڙي جو 
رس یا انهي جي پنن جو رس يا انهي جو ڌوڌ (کير) وغيره ڪنهن بہ 
جڳه لڳاٿڻ سان يقينن فائدو ٿڪي ٿو منهنجي ٽرسٽي جي ڀائي جي پٽ 
کي ٿيل کجلي خارش اندر دوائن وٺڻ سان فائدو ن ٿيو هو پر فقط دراوڙي 
لڳائڻ سان چمتڪار نموني مٽي ويو فائدو ٿي ويو. 

(2) رڪت وڪار ڪوڙه: رت وڪار يا ڪوڙه لاءِ هڪ ڀيڻ جوانگ جسمر 
جو عضوو بلڪل سُن ٿي ويو هو سڄي شرير جي چمڙي ۾ چيرا پئجي 
ويا هئا, پر هن انهيءَ جو علاج هڪ مهتو جو ڪيو ويو تہ تمجب ۾ 
پئجي ويا ت سڄي چمڙي وري سندر ٿي وٿي هئي. 

(3) ڦوڙويا زخم داروڙي جي موڙ جو ليپ ڪرڻ سان ڦاٽي پوندو 

(4) 'تڪليف ۾ ڊليوري دارڙي جو ڇوڙ نموني سان آئي پريگننسي واري جاءِ 
تي پريگننسي ۾ ٻڌي ڇڏجي ۾ پريگدنسي ٿيڻ تي وري ڇوڙي ڇڏجي. 


ويل مردانگي واپسي لاءِ: 

ويل مردانگي واپسي آڻڻ لاءِ داروڙي جي کل کي بڙ جي کير ۾ گهوٽي 
انهي جون ڇڻي جيڏين 28 گوليون ٺاهي 14 ڏينهن سوڌي صبح شام ناگرويل 
جي ٻن ۾ کائي ڇڏجن. 
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جواستعمال 


وئدي کان هڪ ماڻهو پڇيو موتکي آنڊي ۾ ان جي نلي ۾ سخت پيٽ 
۾ ڀرڻي وانگر آهي ۽ انهي جا ننڍي عمر ۾ واري سفيد ٿي ويا هئا. 

انهي ماڻهو جي نيچر ۾ پت روش وڌيڪ ه.و وٿيديہ آچاري انهي کي 
جاچيو ۽ چيائين ۽ اهو فيصلو ڪيو آچاري چيو. 

تکيون ۽ کٽيون شيون ۽ آچار ب بلڪل بند ڪريى بڊي جو مهيئنو 
پورو ٿئي تيستائين پاڻ تي سخڂت ضابطو يا پرهيز ڪر انهي بمد آچاري 
ٻيون شيون نالي ماتر معنيٰ بلڪل گهٽ انداز ۾ استعمال ڪري ۽ کير ٻئي 
وقت پيئڻ کپي. وري پڇيائين ڪا دوا؟ 

آچاري هن موجب دوا ٻڌائي ڪاري سڪل ڊاک ڌوئي صاف ڪري 
انهي مان ٻج ڪڍي گهوٽجي ۽ گهوٽڻ وقت انهي ۾ هريڙ جو چورڻ وجهي. 
ٻئي شيون پنج پنج گرام جيتريون هجن ۽ اها جيڪا چٽٹي تيار ٿئي انهي 
کي پاڻي ۾ (ڳاري) ملائي روز رات جو سمهڻ وت پي وڃجي, اهو آچاريہ 
شري جو ٻڌايل نسخو استعمال لاءِ آهي. هريڙ ٽن دوشن تڪليفن کي دور 
ڪرڻ واري آهي, جنهن کي پيٽ جي ڪري داه (ڀرتي) جلن ٿيندي هجي., 
تنهن جي اهو علاج پرهيز سان ڪرڻ کپي. آثرويد ۾ پرهيز کان سواءِ علاج 
قاڻدوت ۔ ند 

سُونٽي (پچيوٽي) کِي معنيٰ پنهنجي جاءِ تان هٽي ويئي آهي. 
چوندا آهن ت هن کي ڇڪي پيكي آهي. انسان جي تندرستي جو اڌار (ئاڀي)( 
سونٽي آهي انسان جي جيون ۾ ترقي ۽ حفاظت جو ڀاڳ خاص ڪري ناڀي 
تي آهي, ماتا جي پيٽ ۾ گرڀادان کان شروع کان وٺي, موت تائين ناڀي جو 
ڪيندر(سينٽر) مرڪز چالو هجي ٿو ناپي مرڪز شرير جو خاص مرڪز 
آهي. گرڀ کان وئي موت تاٿين ناڀڀي ڪيدر چالو هجي ٿو ناڀي جو ساهہ 
نڪري انهي کان پوءِ ٻيو شرير مري ٿی گرڀ ۾ رهيل پاڪ کي ب تاڀي دٿاران 
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خوراڪ ملي ٿي, سڄي سنسار پر جيڪي گهٽائون ٿين ٿيون, اهي منشہ 
شرير کي ذري ذري کي پرڀاوت(متاثر) ڪن ٿيون, ناڀي منشي جي هر هڪ 


شريرڪ يا اڈياتڻمڪ ڪريائن جي ڪئٽرول ر انهي جي ڀومُڪا اٿر 


ناڀي يا سونڻي: 1 

يوگ جي سڀني قسمن جون ڪرياٿون ناڀي جي تندرستي تي آڌاري 
رکن ٿيون, ڏينهن جي درميان ناڀي جي نئيڪ هجڻ تي رات شروع ٿيڻ کان 
اڳ ۾ ڀوجن(کاڌو ماني) وٺڻ ضروري آهي. انهي سبب ڪري جين ڌرمہ وارن 
رات جي کاڌو جو تياگ ڪيو آهي. هندي ۾ ڪهاوت آهي: 

صبح کان کاٺا خود كهائي دوپهر ڪا دوسرون ڪو کهلائي راٿ ڪا 
کهانا دشمن ڪو کهلاتو ناي کي گجراتي ۽ پچوٽي چئجي ٿو پچوٽي جاءِ 
کان هٽي وڃي تہ ڇڪي پئجي ٿي. ماڻهو کي دست ٿي وڃن, پيٽ ۾ چوڪ 
پکجي وڃي ۾ کاڌي کائڻ جي چاهنا نٿي ٿئي. پيٽ ۾ گئس ٿي وڃي ٿي, 
آيورويد موجب وايو جا پئج قسمر(1) پراڂ ڂ وايو(2) اُدان وايو (3) سمان وايو(4) 
ويان وايو (5) اپان وايو. پراڻ ويو جي جاءِ هردي (دل) آهي ۽ ادان وايو جو 
اسٿان ٿ ٿيو آهي ۽ سمان وايو جو اسٿان ن ناڀي آهي, ويان وايو جواسٿان سڄو 
شرير آهي ۾ اپان وايو جواسٿان ناڀي جي هيٺ وارو حصو آهي. 

اسان جي بدقسمتي اها آهي جوا سان پورو ساه نٿا وئون, نڪ کان 
ناڀي تائين تنهنجي (ساها جو اچڻ وڃڻ هئڻ کپي, جيڪڏهن اٿين ٿئي تت 
ڪاب بيماري شرير ۾ (پروريش) داخل نٹو ڪري سگهي ڪري نٿي سگهي. 
اڄ جو انسان ٻاهريون ڀوتڪ ۾ تنترڪ سڌين ڪري ڪيترن ٿي قسمن جي 
تاو يا ٽيئشن (1819510:۱) ۾ رهي ٿو انهي ٽينشتنن ڪري شرير ۾ ايڪ 
قسمن جي بيمارين کي دعوت ڏي ٿو ۽ پنهنجي جيون کي بربادي طرف وٺي 
وڃي ٿی انسان کي هي شرير جيئڻ لاءِ مليو آهي. مرڻ لاءِ ن۔ هندو ڌرم ۾ جين 
ڌرمر صاف مڃن ٿا تہ چوراسي لک جيو جوڻيون ۾ ڀٽڪڻ کان پوءِ هي امول 
وان ماڻهو جو شرير مليو آهي ۽ اسان انهي جو ڪوب قدر نٿا ڪريون. 


تندرسخي قاثم رکڻ لاءِ نيم: 
1 صبح جو سويل, اٿڻ سان ٻ گلاس پاڻي پيئڻ گهرجي. 
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2 ستان ڪرڻ وقت سڄِي بدن کي تيل سان مالش ڪرڻ گهرجي. 
ستان ڪرڻ کان اڳ سج جي ڪرڻن ۾ پندرهن مئٽ اس ۾ ويهڻ گهرجي. 
منجهند جي روٽي سان گڏڌ ڪجھ ڪچڇيون ڀاڄيون سلاد جهڙوڪ 
ڪاڪڙي ٽماٽو گجر, موري ساٿو بصر کائجن. 
ڊالڊا تريل شيون بازاري شيون تيز مرچ مصالحا ۽ کٽاڻ کان پرهيز ڪجي. 
6 رات جي روٽي سمهڻ کان هڪ ڪلاڪ کن اڳ ۾ كائڻ گهرجي. ٿي 
سگهي صرف موس جو ميوو کكاٿڻ گهرجي. 
. ڄ کا اڳ وي كؿ بعد 1 ڪلاڪ کن گهمڻ گهرجي۔ 
8 بستري ليٽڻ وقت ايشور پرارئنا ڪرڻ گهرجي. 
پيٽ ٻاهر نڪتل هجي ت ڇانور پٽاٽا, اصل نہ کائجن ۽ ڊيلي 3-2 ميل 
پنڌ ڪرڻ گهرجي. 
0. سئوان سڌو وهي کڙا بيهی تڪڙو هلى کلمک رهو. 
1. الٽي بند ڪرڻ لاءِ لونگ هڪ تئي تي سيڪي پاڻي سان وئجي. الٽي 
بند ٿيندي 


ڊيا ا_علظ 


پهلاسک نروڳي ڪايا __ ايڪ تندرستي هزار نعمت: 

سئي صحت لاءِ ورزش ضروري آهي, تندرستي قائمہ رکڻ لاءِ ڪي 
خاص ني هي شرير جنهن ۾ تون رهين ٿو سو تنهنجو وڏي ۾ وڏو پدارٿ 
آهي. شرير هڪ مندر آهي, مندر جيڪڏهن صاف سٿرو تن هوندو تہ انهي ۾ 
ايشور جو اچڻ ن ٿيندي هي شرير ايشور جي طرفان ڏئل هڪ انمول امانت 
آهي, انهي لاءِ ضروري آهي ت اسان انهي جي پوري پوري سنڇال ڪريون ۾ 
ان کي تازي هوا, آرام ۾ ڪسرت ميسر ڪري ڏيون انهي جي اندرين خواهھ 
ٻاهر صفائي رکون شرير کي ورڙش جي ڇو ضرورت آهي. رڳو اڻهي ڪري 
جو ورزش بنا شرير جي ڦڙتاڻي ۾ جواني ب جلدي موڪلائي ويندي ۾ شرير 
ڳرو ۽ سخت ٿي وڃي ٿو ان ۾ چرٻي ۽ زهري ممدا اچي ٿا ڪئا ٿين ۾ ائسان 
جلدي ٻڊو ٿي وڃي ٿو ۾ جلدي انيڪ بيمارين ۾ گهيرجي وڃي ٿو. ڊاڪٽر 
گيلارڊ هاسر پنهنجي ڪتاب لڳ ننڍو جيءَ ”گهلو“ ۾ لکي ٿو تون 
جيڪڏهن ٺاهوڪو سهڻو جاون لڳين تہ روزاتو ڪسرت ضرور ڪر, منش 
جو شرير سهڻو ۾ سوڀياوان ب ۽ وري بدشڪل ب ٿي سگهي ٿو انهي جو 
دارومدار اڻهي ڳالهھ تي آهي تہ اسان ان جي ڪيتري پرگهور ٿا لهون, اسان 
چاهيون ٿا تہ اسان جو شرير سگهارو ۽ تندرست هجي. پر اسان لڳاتار انهي 
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کي نقصان پهچاٿيندا اچن ٿا, اسان مان گهڻا ماڻهو ڏينهن ۾ ڏهاڪو منٽ بہ 
نٿا بچائي سگهن, جيئن شرير کي ڪسرت وٺائجي. جا انهي لاءِ تمام 
ضروري آهي. 

جنهن ماڻهو جي اندر ۾ سادگي اچي ٿي تہ انهي جي اندر مان اهڙي 
روشني نڪري ٿي ۽ انهي جي چهري تي ب اهڙو پرڪاش يا روشني ڏسڻ ۾ 
ايندي آهي, گر ڪو ماڻهو غصي ۾ اچي ٿو يا ڪاوڙ ڪري ٿو ت انهي ماڻهو 
جو چهرو ب اهڙو ٿي ويند وآهي ۽ جيڪڏهن انهي ماڻهوءَ جي هٿ ۾ قلہم آهي 
۽ هو لکي ٿو ۽ انهي کي غصو آهي ت انهي جي قلہ جو رنگ ب بدلجي ويندي 
رنگ ڪارو ٿي ويندي ڪروڌ جي ڪري انهي جي سڀني نسن ناڙين تي اثر 
ٿي وڃي ٿو ۾ جيڪو هميشہ غصي ٳ رهندو اهي ت انهي کي هرٽ اٽيڪ, 
بلڊپريشر ۾ ڪيتريون ٿي بيمارين گهيري وٺن ٿيون ۽ شرير جي ساري 
مشيدري تي انهي وغصي جو اثر پكکجي ٿو ۽ ڪنهن ماڻهو جي اندر شانتي 
ڪتا آهي. ت انهي جي چهري تي نرملتا ۽ روشني صبح کانوئي رات تائين 
سمهڻ تاٿين پرسنتا ايندي آهي. 

آهار آچار ويچار وهنوار انهن چار ڳالهين تي جيڪڏهن ڪير ب 
ماڻهو ئيمن سان هلندوت هو ڪڏهن ب بيمار ن ٿيندو 

رات جو 10 وڳي سمهڻ جو ٽائيہِ صبح جو چار کان پنجين وڳي 
تائين بستري تان سجاڳ ٿيڻ يا اڻي وڃڻ گهرجي. 

سٺئي گهري ننڊ ب هڪ دماغ لاءِ خوراڪ آهي, جيڪڏهن سڀئن واري 
ننڊ ڀلي 8 ڪلاڪ ڪري پر سئي گهري ننڊ چار ڪلاڪ ب ڪانفي آهي یا 
پاسا ورائي ننڊ ڪرڻ سان دماغ کي تراوت نہ ٿي ملي, ڪوشش ڪري سويل 
سمهڻ واري کي سئي گهري ننڊ ايندي آهي يا اڄ ڪل رات جو گهڻي دير 
تائين ٽي وي ڏسڻ يا ٻين واندين ڳالهين ۾ دير سان سمهڻڂ ڪري سئي گهري 
ننڊ نہ ايندي آهي. انهي ڪري جيترو سويل سمهجي ت انهي ڪري سويل 
اٿي سگهب.و رات جو 12 وڳي کان اڳ ۾ سهڻ ڪري ننڊ جو هڪ ڪلاڪ 
برابر آهي رات جو 12 کان پوءِ سمهڻ جي ٻٻن ڪلاڪن جي برابر آهي. ممتي 
2 وڳي کان اڳ ۾ هڪ ڪلاڪ ننڊ ڪريو ۾ 12 وڳي کانپوءِ ٻ ڪلاڪ 
ڪريق عمر جي لحاظ کان ب تننڊ ڪيتري ايندي آهي يا ڪرڻ کپي. ڪ سارو 
ماحول ساتوڪ ٿي وڃي ٿو ۽ اگر اوهانجي سرير يا من ۾ ڊڀ آهي ت اوهان 
جي چهري جو هُليو ب بدلجي ويندو ۽ سڄِي شرير ۾ ڪئپن (لرزش) جهڙي 

ٿي ويندي آهي, اگر اوهان جي دل ۾ ڪنهن ڳالهھ جي چئنتا آهي انهي جواثر 
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چهري تي ٿيندو تہ هيٺ ڏنل چارٽ پر ڏيکاريل آهي ت ڪيتري عمر ۾ 


ڪيتري ننڊ اچي ٿي: 
نئن ڄاوڙ بان آ افنڊ پر ناد 8 کان 20 ڪلاڪ 
ڇه ماه ٻار - 4 ڪلاڪ 
1 سا[ عهر . 2 ڪلاڪ 
چار کان 9 سال =- 0 ڪلاڪ 
پنجويه کان 30 سال - 9 ڪلاڪ 
0 سال . 8 ڪلاڪ 
سر کاڻ اسي سال ٬‏ ساڍا 4 ڪلاڪ 


چارٽ ڏسڻ سان معلوم ٿيندو تہ ننڊ عمر جي لحاظ کان گهٽندي 
رهندي آهي. ٻڍاپي ۾ ننڊ صفا گهٽجي وڃي ٿي. 

گهڻن ماڻهن جو اهو خيال آهي ت اهو نظريو غلط آهي ت ٻڍاپي ۾ ثنڊ 
ڪو گهٽجي ويندي آهي, حالائڪ سائنسي تحقيق اهو ثابت ڪري ڏيکاريو 
آهي ت واتعي ٻڍاپي ۾ ننڊ گهٽجي وڃي ٿي ها باقي ٻڍاپي جي ڪري ڪير 
سڄو وقت سمهيو پيو هوندو آهي ت پوءِ اها ٻي ڳاله آهي, اٿين تہ ننڊ ۾ بک 
کي ٻنهي جيترو وڌائي تہ وڌندي گهٽائي تہ گهٽي سگهي ٿي. پر جيڪڏهن 
پاڻ کي انهي نموني بكلئس ۾ رکي تہ اهو سٺو آهي. پوري گهري ننڊ ب سئي 
ڳالهھ آهي, چوندا آهن گهڻي ننڊ نڀاڳ جي نشاني آهي, محنت مزوري 
ڪندڙ يا دماغي ڪمر ڪندڙ کي وڌيڪ ننڊ جي ضرورت آهي. تنهن 
کانسواءِ اسان پنهنجي ننڊ جي وقفي کي آساني سان گهٽ ڪري سگهون ٿا, 
مثال اسان جيڪڏهن اٺ ڪلاڪ سيهون ٿا تہ انهي کي آهستي آهسخي 
گهٽائي ڇه۔ يا چار لاڪ ڪري سگهجن ٿا, ”كمر سوٿين زياده جيئن“ جيكن 
ڪتاب جي مصنف ايلورٽ ميٿلين جو چوڻ اهي تہ هرٽن مهينن ۾ اڌ 
ڪلاڪ في رات ننڊ گهٽ ڪرن سان اڍائي ڪلاڪ تاٿين ننڊ گهٽائي 
سگهجي ٿي. گهڻو سمهڻ واري کي نئڊ ۾ خواب وڌيڪ ايئدا آهن. څواب 
عموماً رات جي آخري ٽائيہم ۾ ايندا آهن. گهڻا ماڻهو پنهنجي ڏينهن جي 
مسائل جي باري ۾ رات جو خواب ڏستدا آهن, ڊڀ وارا خواب عمومن ڏهتي 
مريضن کي ايندا آهن. خواب ڏسڻ وقف اکين جون پتيلون تيڙي سان 
گهمنديون آهن ۽ دل جي ڌڙڪڻ جي رفتار ۾ تيزي اچڻ لڳندي آهي ۽ اسان 
جو دماغ انهي ڪري پوري قوت سان ڪمر ڪري ٿو انهي ڪري دماغً کي 
آرامم ڪوڌ ٿو ملي ۾ ٿڪاوٽ رهي ٿي. 
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سئي ننڊ لاءِ ضروري آهي سمهڻ وارو ڪمرو شور غل کان محفوظ 
هجي. ڪمري رتاريڪي هجي. موراري ٻاپو جو چوڻڂ آهي. ”طاقت گهٽجي 
٤‏ 





اتي سو واٿي, اتي کاوا ٿي, اتي چالوا ٿي. اتي ٻولوا ٿي, انسان جي 

شڪتي گهٽجي ٿي.گهڻي کائڻ سان گهڻي سمهڻ سان. 

ْ. گهڻو كائڻ ڪري ننڊ ب وڌيڪ ايندي آهي, مون ورت ى ماٺ ۾ رهڻ مر 

(وڏي) شڪتي آهي, انهي ڪري هندو مون ورت رکندا هن 

وڻن هيٺ رات جو سمهڻ صحت لاءِ خراب آهي. ڇوت رات جي وقت وڻ 

ڪاربان ڊاءِ آڪسائيڊ خارج ڪن ٿا ۾ آڪسيجن کائين ٿا 

«* سمهڻ کان 3_2 ڪلاڪ اڳ ۾ مائي کائڻ ضروري آهي, ڇو تہ کاڌو 
کائي جلدي سمهڻ ڪري هاضمي جي شڪستي مندي ٿي ويندي آهي. 

* رات جو سمهڻ کان اڳ ۾ ٻ ڪيلا کائڻ سان سٺئي گهري ننڊ ايندي آهي. 

» رات جو سمهڻ کان اڳ ۾ هڪ گلاس ۾ ٻ چمچا ماکي وجهي گهڻا ڀيرا 
هلائڻ بعد اها ماکي گڏيل پاڻي پيئڻ سان سئي گهري ننڊ ايندي آهي. 
سمهڻ وقت پير پاڻي سان ڌوئي سمهڻ سان جلدي گهري ننڊ ايندي 
گهڻا ماڻهو بينجي ڌنڌي کان يا سروس کان يا ڊاڪٽر پنهتجي 
ڪلينڪ کان دير سان موٽندا اهن ۽ مائي كاٿي جلدي سمهي رهئدا 
آهن. ۾ جلدي سمهڻ رهڻڂ ڪري هاضمي جي قوت ڪمر نت ڪئدي 
آهي. اها ب سمهي رهي ت ٿ, هاضمي جي شڪتي مندي ٿي ويندي آهي. 

ه‫ ننڊ زندگي لاءِ خوشنما تحفو آهي, انهي ڪري سئي گهري ننڊ اچڻ ۽ 
گهري ننڊ اچڻ جو پورو پورو خيال رکڻ ضروري آهي. رات جو بستري 
تي سمهڻ وقت بدن کي ڍرائي ڏجي جيكن پسيل ٽوال يا پٽي جو پونگڙو 

هٿ ۾ کڻجي ڍروهجي ٿو هٿ تنگون سڀكي دِريون, منهن کان اکين تي 

هٿ گهمائجن: جنهن کي هندي ۾ شو آسڻ چئبو آهي. شرَ معنيٰ مڙدو 

* ڏينهن ۾ پاڻي گهٽ ۾ گهٽ 3 کان 4 ليٽر تائين پيئڻ ضروري آهي, 
صبح سويل ننڊ مان اٿڻ سان 4_3 گلاس پاڻي تہ پيئڻ تمام ضروري 
آهي. ماني کائڻ کان اڌ ڪلاڪ اڳ ۾ پاڻي پيكڻ گهرجي ۽ ماني کاكڻ 
بعد ۾ اڌ ڪلاڪ پء پاڻي پيئڻ گهرجي. 

* . باٿي ماني کائڻ وچ پ ٿورو اڈ گلاس پاڻي پيڻ کپي. ڇو ت اڳ ۾ پاڻ 

پيئڻ ڪري بک مري وڃي ٿي يا پوءِ پہ ها 

مندي ٿئي ٿي. ماني كائڻ وقت پاڻي پيكڻ لاءِ چوڻي ۾ چيو ويو آهي 
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(ماتي کائڻ مهل) پاڻي پهرين پيكي سو روڳي وچ ۾ پيكي, سو يوگي پوءِ 
پيكي سو ڀوڳي ماني کائڻ وقت وچ ۾ ڪنهن حد تاٿين ٿورو پاڻي پيئڻ 
ٺيڪ آهي. اڌ گلاس جيترو ڪهڙو کاڌو كاٿڂ کپي, ڪيترو وقت چٻاڙي 
کاكڻ کپي. گهٽ ۾ گهٽ 20 مئٽ ماني کاٿڻ ۾ لڳڻ کچن. 

(1) ڇائور گهٽ استعمال ڪچنن, رسن واريون, سيزيون وڌيڪ 
استععمال ڪجنن, تريل شيون تہ بلڪل ن کائڻ کپن, لوڻ جو استعمال بلڪل 
گهٽ ڪجي ڇو جو ڀاڄين ۾ قدرتي لوڻ آهي. 

(2) هڪ گرھ کي 32 ٻتيه ڀيرا چٻاڙجي. ماڻهو سمجهندو تہ هڪ 
گراھہ کي 32 ڀيرا چٻارڻ سان ڪو ڪلاڪ مائي کائڻ ۾ لڳندي اٿين تہ 
آهي. اوهان مائي کائڻ وتت هڪ گراھ کي 32 ڀيرا چٻاڙيي ڪي سيڪنڊ 
لڳندا, وڌيڪ چٻاڙڂ ڪري کاڌي سان ٿڪ ملي وجي ٿي ۽ کاڌو رس وارو 
بڻجي وڃي ٿو انهي ڪري آنڊي تي ب بوج نٿو ٿئي. ٿڪ کي انهي ڪري 
امي چيو ويو آهي. جا کاڌي کي هضم ڪري ٿي. چوڻي ‏ آهي تہ پاڻي 
کائجي ماني پکجي. معئي پاڻي کي ڍڪ وُڪ ڪري پئجي اهو پاڻي کائجي 
ٿي مائي پيئجي معنيٰ اهڙو چٻاڙجي جيئن پاڻي ٿي وڃي. ن ت جيڪڏهن 
جلدي جلدي کائبو کاڌو جلدي هضہ ت ٿيندو ۽ اهو آنڊي ۾ ٻيو سڙنئو انهي 
ڪري قبضي ۽ ٻيون بيماريون ٿين ٿيون. 

(3) صبح جو بستري تي ننڊ مان سجاڳ ٿيڻ سان اک کلڻ سان 

(4) ننڊ مان سجاڳ ٿيڻ سان بروقت اکين کي پاڻي ڇنڊڪارڻ نہ 
گهرجي. ٻِن ٽن مثتن کانپوءِ منهن ڌوئجي ۽ ٿڌي پاڻي سان اکيون 
ڇنڊڪارجن, بروقت پاڻي اکين تي ڇنڊڪارڻ ڪري اکين ۾ گرمائش 
هوندي آهي, جيئن بتي جو گولي, شيشو گرم هوندو آهي. انهي کي پاڻي لڳڻ 
سان شيسو ڀڄِي پوندو آهي, تيئن گرم اکين ٿي پاڻي ڇنڊڪارڻ ڪري نظر 
تي اثر پکجي سگهي ٿو 

(5) ڪهڙي ب سڂت سردي ۾ منهن مٿان رضائي يا چادر ڍڪي نہ 
سمهڻ گهرجي. ڇو ت ماڻهو جيڪا هوا آڪسيجن کائي ٿو ۾ ڪاربان باءِ 
آڪسائيڊ ڇڏي ٿي جيڪڏهن منهن ڍڪيل هوندو تہ ساڳي ڪاربان ڊاءِ 
آڪسائيڊ کاتڻي پوندي بستري تي سويل اک کلڻ سان هي پرارتّنا ڪجي. 

(6)”ستخوش سمرٹ سادگي بخش ڪرو ڀڳوان سڀ ڪا ٻيڙا پار هو 
سک ڀگتي ديكو گيان. يا ٻي ڪا پرارٿنا ڪجي ت ڀلي. 
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(7) ۽ بستري تان اٿڻ سان جيڪڏهن رات جو ٽامي جي لوٽي ۾ رکيل 
پاڻي هجي. اهو پاڻي پيئڻ پيئڻ سڀ کان بهتر آهي. اهو پاڻي هڪ ٽانڪ آهي, 
پا 3-3 ان رون تڪ پاڻي بت بيكڂ بعد ڪجه وقت واڪ ڪري ت 
ضروري هاجت جو خيال ٿيندي اتهي مان فارغ ٿي ايشور کي پرارتتا ڪري يا 
ڌيان ڪري انهي ڪمر يراڌ ڪلاڪ کن لڳي ويندو ۽ 6 کان نَ ساڻيا 6 تاٿيڻ اڈ 
ڪلاڪ ڪسرت 15 منٽن کان ا3 ڪلاڪ تائين ڪسرت ڪرڻ بعد 
پراڻايا.ر ڪجي. اها ڪريا (ڪسرت ۾ پراڻايام) بمد هڪ گلاس گرم کير 
جو پيئڻ ضروري آهي يا ڪنهن جي چانه پيئڻ جي عادت هجي ت ڀلي 
پيئي. پر چانهھ ۾ سڪل سنڊ جواڌ چمچو جيترو پائوڊر يا آلي ادرڪ هجي 
ت اها وجهجي سڀ کان بهتر آهي, ادرڪ کي ٿورو همام دستي پر ڪٽي 
چانهھ ۾ گڏ اُڪاري پکجي. پيئڻ ۾ ب ٽيسٽ ڏيندي ۽ گهڻي فائدي واري آهي. 
آلي ادرڪ ن ملي ت سُنڍ جو پائوڊر استعمال ڪري سنڍ جو پائوڊر ڇڏي 
لسي ى پاڻي ۾ » يا کير ۾ ب استعمال ڪري سگهي ٿو ۾ چانھ ۾ ٿوري پَتي 
(ڇڊي) وجهي ٻيئي ائين ڪري چانه پيئڻ ڇڏي ڏجي تہ سڀ کان بهتر آهي, 
ڇو تہ چانه پيئڻ سان ٿوري وقت لاءِ تہ تراوت اچي ٿي يا ٿڪاوٽ ڪجهھ 
دور ت ٿئي ٿي پر چانه ۾ ٿكنن جو جزو آهي ۾ آنڊي ۾ ڄمي ٿو وڃي. چين 
جي ملڪ ۾ چاتهھ مان ٽئدنت جو جزو ڪڍي (کكلون) چمڙو رگيئدا آهن ت 
انهي چمڙي ۾ ٿولهھ ايندي آهي ۽ گهڻي چانهھ پيئڻ ڪري کاڌو گهٽ وڻندو 
آهي. بک ب ن لڳندي آهي. انهي ڪري خون ب گهٽ ٺهي ٿو 


سنڍ ‏ ادرڪ ى ماکي ى ليمي ۾ ۽ هيڊ ۾ گهڻا فائدا آهن: 

ڪالڪ جو ڏارو يا ڀڀت نيا ڪلڪ جا جوٿارا ڪڻڻڪ جا ساوا سلا 
انهي ۾ وٽامن اي آهي, انهن ساون سلن کي جوسر (مڪسچر) ۾ وجهي رس 
ڪڍي صيح شام پيئڻ سان هرٽ انيڪ. بلڊ ڪئنسر, عورتن جي ڊليوري 
وقت فاكدو ٿڪي ٿو 


ڌڙا ڌا ڪون اچنن. انهي سردي جو علاج: 
پوجي۔ اچاريہ انهي جو علاج هن تموني ٻڌايو تہ ڌڙا ڌڙ ڇِڪون اچن 
۽ پاڻي تڪ مان وهندو رهي, انهي جو علاج هيٺ موڃب: 
۱. پاڻي ۾ سنڊ وجهي اڪاريل پاڻي, جڎهن ب اڃ لڳي تڏهن پكجي, سڄو 
چوماسو ٻيو پاڻي تن پئجي۔ 
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2 نڪ ۾ صيح شامرايرنڊيو جا گرمر ڪيل ٻ ٻ ڦڙا وجهجن. 
3 صيح سويل 25 گرام جيتري تاڙي دهي ۾ 10 دانا ڪارا مرچ جو ملاٿي اها 
دهي کاٿي ڇڏجي, جيستائين سردي مٽي تيستائين ان جو استعمال 
4 مها لکشمي ولاس رس جي نالي واري دوا روزسويل هڪ هڪ گوري ماکي 
۾ گهوٽي انهي کي ٻي وڃجي. 10 ڏينهن وٺڻ بعد وري ايڪانڊي وئجي. 
سردي مٽي تڎهن ڇِدي ذجي. 
آچاري کي مريض پنجن ڏينهن ۾ ٿي اهو علاج ڪرڻ بمد فائدو ٿيڻ 
تي نمسڪار ڪيو ۽ اچاري جي مهرباني مڃي. چيائين ڀوجثي اچاريہ 
ڪون ۽ سردي صاف مٽي ويئون. مهرباني. 


آشا وادي ٿيڻ ۾ توهان کي وڌيڪ لاڀ آهي: 

5ع کان 2000ع تائين تجربن مان ٽوشي هوڪو ٽالي واري 
سائنسدان تجريا ڪري اهو ثابت ڪيو آهي ت اوهان پنهتجي جيئڻ جي هر 
هڪ پل پرهر وقت هر ڪنهن ڪاري ۾ آشا وادي رهندا, تہ توهان جي عمر ۾ 
7 سال واڌارو ٿيندي اهو تجربو موڀو ڪلينڪ آمريڪا ۾ ڪرڻ ۾ آيو 
جنهن ۾ 900 ماڻهن انهي ۾ حصو روتو هي ت جي اوهان(ورتمان) هلندڙ وقت 
۾ جيکندا ۽ اوهان آشا وادي رهندا. گذري ويل ۽ ايندڙ وتت جي چنتا ڪندا 
ت نراشا وادي ٿيندا, ناأميد ٿيندا. 


کڙي ڏکندي هجي انهي جو علاج: 
اوهان جي پير جون اڱريون پير جي کڙي ۽ تري ڏکندي هجي. انهي لاءِ 
تمام جلدي(علاج) اڀاء ڪري.و 
1 گرم ۽ ٿڌو پاڻي ڀريل ٻ بالٽي ۾ واري واري سان پير ٻوڙي ڪ ڍو 
2 ٽينس جو بال پير جي هيٺ رکي ڪرسي ۾ ويهي فقط پيرجي زور سان 


دٻائي اڳتي پوتتي ڦيريوو 

3 پتجي جي آڱرين کي خوب زور سان اونچا نيچا ڪريى اهڙي طرح 50 
ڀيرا ڪسرت ڪري.و 

4. اٿي بيهي پير جي پنجي تي ۾ کڙي تي سڄي شرير جو واري ڦيري سان وزن 
اچي, اهڙي طرح اٿڻي بيهجي. 


)150( 


آثوويدڪ ڇڙي ٻوٽيڻ ساڻ آسان علاج 
5 اوهان جيڪڏهن ڪوب چمپل يا ٻوٽ پهريندا هجو تنهن ۾ ڪنهن فوميا 
رٻڙ جو ڏٽو وجه جنهن سان اوهان جي پير جو وراڪو ٺيڪ ٿي وڃي. 
6 ڊاٿ ٽي هجي ت ڪئٽرول ۾ رکو 
7. دل ۽ ڦڦرن جي شڪتي وڌي اهڙي هلڻ جي ڪسرت ڪري.و 
8. پِير جي ترين ۾ ايرنڊٿي تيل جي مالش ڪري.و 
9 ڪپڙي جا موجا(ٻوٽ) پهريو ۽ ٻاهر وڃو ت بوٽ پائي وڃو 
0. ائين ڪرڻ سان تڪيلف ثت گهٽي تہ ڊاڪٽر جي صلاح وٺو 


ڏندن جو ساڙو: 

فيلنگ ميٽرل ٻرڻ ۾ اچي ٿو ۽ انهي جي ٽوپي ٺاهڻ ۾ اچي ٿي. 
جنهن تن انور بارت بنوڃب ڏندن جن جاڙي تن روڪي نهجو ٿو 
انهي لاءِ هينيان علاج ڪرڻ کچن. 

1. صبح ۽ رات ج روزيرش ڪجي. 

کاڌي بمد پرابر ڪوگڙا ڪرڻ كچن. 
کاڌي ۾ کنڊ جو انداز بلڪل گهٽ ڪجي. 
ننڍن ٻارن کي پپرمنٽ چاڪليٽ بسڪيٽ, گس اٿس ڪريم 
وغيره نہ ڏچن. 
5 هر ڇهين مهيني ڊاڪٽر جي صلاح سان علاج ڪجچي. 


ڏندن جي ساڙي کي روڪي سگهجي ٿو: 

ڏندن جو سارو لڳ ڀڳ 70 کان 75 ماڻهن کي ٿكي ٿو منهن ين ڏسڻ ۾ 
اچڻ جهڙا جيوڙا پيدا ٿين ن ٿا. جي خوراڪ مر کنڊ ڪ ڪاريو هاٽئيٽريٽ سان 
گڏجي ايسيڊ پيدا ڪن ٿا, اها ائسيڊ ڏندن ۾ ساڙو ڪري ٿي. انهي ڪري ٿي 
منهن ۾ ڏندن ۾ ساڙو شروع ٿي ٿى ايئيمل پيل انهي ڪري سور نٿو ٿئي. پر 
انهي ۾ خوراڪ ڀرجي وڃي ٿي, جنهن ڪري ساڙو اڳتي وڌي رينٽن ۾ پهچي 
ٿو انهي وقت ڏندن ۾ ٿورو سور ٿكي ٿو ۽ اهو ساڙو اڳتي وڌي ڏندن جي پلپ 
(4)_4) تاكين پهچي ٿو انهي وقت ڏندن ۾ سور ٿڪي ٿو ۽ رات جو ننڊ ب نتٹي 
اچي ۽ انهي ڪري ڪڏهن ڪڏهن انهي ساڙي جي ڪري ڏندن جي مول,. 
بنياد ۾ پرون ب ٿكي ٿو ۽ ٻاهر ب پاسن کان سور ب پيدا ٿكي ٿي. 

ڏندن جي ساڙي جو علاج اهو ڪهڙي حالت ۾ ۾ آهي اهو انهي تي مدار 
رکي ٿي جيڪڏهن ساڙو اڃا مٿي ڏندن جي ته تاٿين ت آهي تہ انهي کي صاف 
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ڊ+ ڊيا لا 


آرويدڪ جڙي ٻوٽيڻ سان آساڻ علا- 


ڪري انهي ۾ چاندي ڀري سگهجي ٿي. پر جيڪڏهن ساڙو ڏندن جي پلپ 
جي بلڪل ويجهو آهي ت ڏندن کي بچائڻ لاءِ پلپ پيڪنگ ڪرڻ پراچي 
ٿي, پر جيڪڏهن ڏندن جي پاڙن سوڌي پرون ٿي ويو هجي ۽ انهي ۾ چاندي 
ڀرڻ ۾ اچي ٿي۔ 

انهي ڏند جو فوتو ڪڍي, انهي جي نس جو علاج (04):1 ڪرڻ ۾ 
اچي ٿي. پر انهي تي ڌاتو کي کولي ٺاهڻ ۽ اچي ٿي. انهي علاج ڪري ڏند 
بچي وڃي ٿّى نہ تہ گهڻو ڪري ڏند ڀڄي ب وڃي ٿي اهو هڪ ٺيڪ علاج 
آهي, جيڪڏهن ساڙو اڳتي ڏند ۾ ٿيو آهي تہ ڏسڻ ۾ پرون صحيح نٿواچي, 
انهي لاءِ ساڙو صاف ڪري ڏند جي رنگ جهڙو ٿي وڃي ٿو 





آهار(کاڌو) خوراڪ ۾ تندرستي: 

آئرويدڪ ۾ لکڻ موجب آهار سان ٿي (شرير) جسم ٺهي ٿق ۽ زندهھہ 
رهي ٿو انهي ڪري پنهنجي شرير کي زنده رکڻ لاءِ اسان اهڙا غير ضروري 
کاڌا کائون ٿا ۾ ساري بدپرهيڙي ڪندا رهون ٿا ۾ ڪيتريون ٿي غلطمون 
ڪندا رهون ٿا, جنهن ڪري بيمار ٿي وڃون ٿا ۽ زبان جي سواد جي لاءِ, 
تندرستي بابت اکيون بند ڪري ڇڏيون ٿا. انهي ڪري اسان جو شرير لتبي 
عرصي لاءِ روڳي ٿي وڃي ٿو انهي ڪري کاڌي بابت اسان کي پهرين کان ٿي 
سمجهداري رکڻ ضروري آهي. 

هر هڪ ساهواري جي پهرين ضرورت ۾ آهار پاڻي ۽ هوا مك آهن, 
انهن ٽنهي شين کانسواءِ زنده رهي نڻو سگهجي, ڇو ت آهار سان اسان جو 
شرير ٺهي ٿو پراچين وقت جي ڳالھ ڪجي ت اسان جا سنت مهاتمائون 
جيڪي جيلن جهنگلن ۾ رهندا هڪا, اهي پراڻايام سان فقط هوا کائڻ سان 
ورهن تاٿين زندھ رهندا هڪا ۾ سالن تائين جيكن جو تيڪن رهندا هڪا, پر 
ڪيخراڻي رشي نٿتي يا بهاتما ڦل قل تي کاڻيندا هڪا اهڙي طخ هلڪو 
ڦلڪو اهار ت وئندا ٿي هڪا, انهي ڪري خاطري سان چكچي ت ڪمر ۾ 
محقول ره ۾ شرير کي. ناهم رکڻ لاءِ هر ڪنهن لاءِ آهار تمام ضروري 
آهي. 


آهار جو ڪمر(ڪاريا): 
آهار جو سڀ کان اول ڪاري۔ تر پتي ڪرڻ (ڍؤ ڪري) آهي, بک لڳي 
تڏهن پاڻ ڻ شرير کي آهار دٿارا سو وٿ ش ڏيون ٿا بک لڳي ٿي تڎهن ٿڪاوٽ 
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۾ سستي ٿئي ٿي. پر آهار کاٿڻ بمد ماڻهو ۾ وري ڄستي اچي وڃي ٿو ۽ تازو 
توانوڻي وڃي ٿو .1 

شرير جي اندر جي خانا آهن, اهي سدائين ختم ٿيئدا رهندا آهن ۾ 
ڪمر ڪرڻ جي ڪري کوٽ رهندي آهي, ڪم جيڪڏهن ت ‏ ڪجي 
تڏهن ب شرير پنهنجو ڪمر ڪندو رهي ٿو انهي لاءِ جيڪڏهن سمهيا پيا 
آهيو تڏهن ب شرير ۾ ڪمي يا کوٽ ت ٿيندي ئي رهندي آهي. سائنس جي 
اصول موجب 8 کان 9 سالن کان پوءِ ماڻهو جا هر هڪ ڪوش یا (خانا) 
بدلجي ويندا آهن, ڪيترا خاتا تہ هڪ کان گهٹا ڀيرا بدلجي وڃن ٿا. اهي 
خانا ختم ٿين تہ وري نوان ڪوش جي ضرورت پوي ٿي. انهن نون خانن جي 
پيدا ٿيڻ لاءِ آهار جي ضرورت پوي ٿي. ٻالڪ جن وٺي ٿى انهي کان پوءِ 30_ 
0 سال بعد انهي جو شرير ڪمڙور ٿيڻ لڳي ٿو انهي لاءِ انهي کي آهار جي 
ضرورت پوي ٿي. انهي لاءِ انهي کي خوراڪ جي آهار جي پورائي ڪرڻ 
ضروري آهي ۽ انهي ٿيل کوٽ جي پورائي ڪرڻ ضروري آهي. انهي لاءِ 
ڏسجي ت شرير لاءِ ٽي شيون پوريون ڪرڻ ضروري آهن, ٿيل کوٽ جي 
پورائي ۽ کاڌو يا آهار جيئن شرير وري تندرست رهي سگهي. 


وائي جي روڳن پفائدي واروين دوائون: 

هر موسہم ۾ وايو جي بيماري وڌيڪ ٿکي ٿي. اٿين ت آثٿرويد ۾ وايو جي 
روڳڻ لاءِ گهڻيون دوائون آهن, پر انهي مان وڌيڪ سوليون سهانگيون با 
ڪنهن نقصان جي گهر ۾ پڻ ٺاهي سگهجن اهڙين وڌيڪ اثر واريون 
اثٿرڪارڊ فاتدو ڏيندڙ آهن, انهن کي سمجهي ونئجي. 


هنگاشت چورڻ ٺاهڻ جو طريقو: 

شيون: سڀ کان سٺي سنڍ, ڪارا مرچ, پيپر, سينڌي جاڻ سئچر, 
جير شاه جيرو پور يوزن ۾ هڪ جيترو وزن هجي. ان جو باريڪ چورڻ 
ڪري ملائي, تنهن ۾ هڱگ(سچي سئي) گيه ۾ تري باريڪ ڪٽي. انهي کي 
ان ۾ ملائي رکجي ۽ ڪاچ جي بوتل پ۾ ڀري رکجي, روز هڪکان چار گرام 
بک ن لڳندي هجي ت کاڌي کائڻ کائڻ کان اڳ ۾ پهرين پهرين ڪوڙيكئي 
گيه ڀت ۾ مڪس ڪري وٺئجي. 

وڌيڪ اوگراٿي اچي ت ادرڪ يا داز جي رس ۾ريا لسي پراستعمال 
ڪري سگهجي ۽ پيٽ ۾ آفري گئس رهي تہ ليمي جي شربت سان ڪلاڪ 
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ٻن ڪلاڪن جي وقفي بمد يا وري وري وئجي. گر پاڻي سان ب وٺي 
سگهجي ٿي گئس وغيره ۾ سوئٽي تي گرم ليپ ڪري ايسيڊٽي, داهم خون 
جو وهڻ يا ڪنهن بہ طريقي سان خون جو وهڻ, چمڙي جي بيماري وغيره ۾ِ 
پت کان ٿيندڙبيماري رانهي چورڻ جه استعمال نن ڪجي“. ٍ 


بنائڻ جو طريقو: سٺي قسم جي هيمج وٺي آڻجي. ٻج ڪڍي ايرنڊٿي 
جي تيل ۾ تري وئجي. پوءِ انهي کي ڪٽي ونئجي ت ايرنڊ پرشٽ چورڻ تيار, 
هيمج جيستاٿين برائون ٿئي تيستائين ترجي. 

استعمال: چوماسي درميان ڪوتي ب ماڻهو جنهن کي سداٿين 
تبضيات رهندي هجي ت انهي کي هميثش پنج کان ڏهہ گرام يا وڏو _هڪ 
چمچو وزن پنهنجو تاٹثير موجب خاطري ڪري ونجي). 

هي چورڻ سويل نيراني گرم پاڻي سان وٺڻ کپي, هميش نيم سان وٺندو 
رهي تہ گكس, بدهاصمی پيٽ پرمرق دست, چُڪ پكجي وڃي ۽ آمروات ۾ گهڻو 
نائدي وارو آهي. انهي ۾ سنڇڙ ۽ ڄاڻ مڪس ڪري ب وٺي سگهجي ٿو 


ِ‫ ٻيا علاج 

يت 

1. بصر جي رس جا ڦڙا لو لڳل ماڻهو جي تڪ ۾ وجهڻ سان آرام ملي ٿو 

2 ڪچي انبڙي پاڻي ۾ اڪاري مصري ملائي شربت بنائي پيئڻ سان آرام 
ملي ٿو 

3 تلسي جي پنن جي رس ۾ کنڊ ملاٿي پيئڻ سان آرام ملي ٿو 

4 بصر جيرو ۾ کنڊ ڪٽي کاٿڻ سان آرام ملي ٿو 


”ترشا“ بيماري لٿي): 

1. ٻہ ڪلاڪ ڌاڻن کي پاڻي ۾ ڀڄاٿي رکي پوءِ ڪجه وقت انهن کي مهٽي 
ڳاري انهي پاڻي ۾ ماکي ۽ کنڊ ملاڻي پيكڻ سان الٽي بند ٿئي ٿي. 

2 کنڊ کي پاڻي ۾ ڳاري پيكڻ سان ترشا روڳ شانت ٿئي ٿو 

3 فالسا جي رس ۾ کنڊ ۽ لونگ جو چورڻ ملاٿي پيئڻ سان آرام ملي ٿو 
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بيهوشي: 
1. بصر جون چار ڦاڙون ڪري بيهوش ماڻهو کي سونگهاٿڻ سان بيهوشي دور 


2 هسٽريا وقت ب بصر کي وڍي, سنگهاتڻ سان ترت فائدوٿئي ٿو 

3 ڪارا مرچ جو چورڻ نڪ ۾ ڦوڪڻ سان بيهوش ماڻهو کي گهڻيون 
ڇڪون اچن ٿيون ۽ بيهوشي مٽي ٿي. 

4 ڪنهن تڪليف جي ڪري مريض جو جس هڪدر ٿڌو ٿي وڃي ڀا 
نبض وسامي وڃي ت 100 گرام پاڻي ۾ 5 گرام لونگ جو ڇُڪو وجهي 
اڪاري اهو پاڻي مريض جي هڻن پيرن جي ترين, ڇاتي مٿو گردن سڀني 
تي چڱي طرح مالش ڪجي ت سڄي شرير تي گرمائش اچي وڃي ٿي ۾ 
سست نبض ۾ تيزي ايندي آهي. 


چرٻي يا ٿوله گهٽاٿڻ لاءِ: 

1 تلسي جي پئن کي دهي يا ڇاڇ ۾ کائڻ سان وزن گهٽي ٿو ۽ شرير مان 
چرٻي گهٽ ٿكي ٿي ۽ شرير پورو بكلنس اچي ٿو 

٬٬ 2‏ ٿذي پاڻي ۾ ماکي ملائي, سويل نيراتي پيئڻ سان چربي گهٽجي 


3 8 جهڙو ماڻهو ب انهي جي استعمال ڪرڻ سان سنهو ٿكي ٿو 


وزن وڌاتڻ لاءِ: 

1. نيراني کجور سان گڏڎ کير پيئڻ سان خون صاف ٿئي ٿو ۽ وزن وڌي ٿو 

2 ڪوتمير جو تازو رس ۽ ليمي جو رس ملاتي روز سويل يٿ سان خون 
صاف ٿکي ٿو ۽۾ وزن وڌي ٿو 

رات جو مينهن جي کير ۾ سڄا ڇڻا پُسائي رکي صيح جو کائڻ سان 
طاقت ۽ وزن وڌي ٿو 

4 کجور 10 تولا ۾ ڊاک پنج تولا, هر روز کائڻ سان سڪل شرير ۾ نكون 
خون پيدا ٿئي ٿو ۾ خوب فائدوٴٿكي ٿو 
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زهر: 

1. ا3 تولو ڪٽيل رائي ۽ اڌ تولو لوڻ گرم پاڻي ۾ پيكڻ سان الٽي ٿي زهر ٻاهر 
نڪري وڃي ٿو 

2 هڪ کان پنج تولا جيترو لوڻ گرم پاڻي ۾ ملائي پيئڻ سان تمام جلد الٽي 
ٿي زهر ٻاهر نڪري ٿو 

3 تاندل جا جو رس پيكڻ سان شرير ۾ رهيل زهري جزو ۽ نقصان وارا پدارٽ 
يا شيون شرير مان ٻاهر نڪرن ٿا. 

4 ڪنهن ب قسم جو زهر پيٽ پرويو هجي ت تلسي جورس جيترو پي سگهي 
اوترو پيئڻ سان زهر جو اثر نڪري وڃي ٿو 


گئس (وايو): 

]. تلسي. فودنو ڪاريون مريون ۽ ادرڪ جو ڪاڙهو پيئڻ سان وايو مِٽي ٿي. 

2 جاڻ گرمر ڪري انهي جو هڪ جيترو وزن سنندو وٽِ ڪٽي گڏڎ ڪَري 
انهي ۾رٽي ماسا جيترو گرم پاڻي سان وٺڻ سان اندر جي واٿي دور ٿئي ٿي. 


. لسڻ جي ڪَڻي. گيه پر سنتاڙي کائڻ سان ٽٽتل هڎي سنڌجي ٿي ۽ 


2 ڪڪ ٿورو سيڪي پوءِ ان جواٽو ڪري ماکي سان كاٿڻ سان ٽٽل هڏي 
آلت (انڊ) جو سوڄو: 


۱. بصر جي کل ٿورو گرمر ڪري سڄِيل انڊ تي لڳائڻ سان سوڄ هٽي ٿي. 

2 چڱن جي اٽي کي پاڻي ۾ رڳڙي تنهن ۾ ماکي ملائي, آلت (انڊ) تي لڳائڻ 
سان سوجو مٽي ٿو 

3 سندوَ جو چورڻ گانءِ جي گيه ۾ ملائي كائكڂ سان سوجو هٽي ٿو 

يٽ 

1. ڪوڙا جي رس ۾ مصري ملاتي پيكڻ سان پت مکي ٿو 

2 ڪمند جورس پيكڻ سان پت مي ٿو 
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رسولي: 
رائي ۽ ڪارا مرچ جي چورڻ کي گيه ۾ ملائي ليپ ڪرڻ سا 
رسولي مٽي ٿي. 


توتلو پن(ٻاتائي): 
تن 3 ني کي يچن ان تودڙادڻ تتي يي 


ٻرو: 
بخار لهڻ بمد چپن تي ٻرو مُٽي ويو هجي ت پاڻي ۾ جيرو ڪٽي 
چهٽاٿڻ سان ٻرومٽي ٿو 


يبادشڪتىي: 
صبح جو ستان ڪرڻ هي 
ڪمزوري دور ٿئي ٿي ۽ ياد شڪتي وڌي ٿي 


ٿڪاوٽ: 

1 لڃمي جوشربت کنڊ وجهي پيئڻ سان ٿڪاوٽ دور ٿكي ٿي. 

2 گهڻي محنت ڪرڻ سان يا وڌيڪ هلڻ سان ٿڪاوٽ لڳي ت ٿڌي پاڻي ۾ 
ڳڙ ڳاري انهي ۾رالاچي داڻا ڪٽي پيكڻ سان ٿڪ دور ٿئي ٿو 

3. رات جو ٽامي جي لوٽي ۾ رکيل پاڻي پيئڻ سان ترت ڪاڪوس صاف 
اچي ٿو ۽ صحت سئي رهي ٿي 


واءُ: 
ٻ چمڇا ادرڪ جورس, هڪ چمچو لسڻ جو رس, ٻ چمچا ميٿي جي 


ڀاڄي جي پنن جو رس. ملاتي پيكڻ سان سندن جو واءُ مٽي ٿو. ڪارا مرچ جا 
3_2 داڻا روز كات سان ڪاب بيماري ن ٿيندي 
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گُٽڪا, پان ٻيڙي ۽ سگريٽ ڇڏڻ جو تجريو: 

سونف 100 گرام جاڻ 50 گرام وٺي تكي تي سيڪي وٺجي. انهي ۾ 
2 چمچا سنچڙ(سينڌو نمڪ) وجهجي ۾ 2 يا 3 چمچا ليمي جو رس 
وجهجي ۽ سڪڻم ڏجي. اهو مک (وات جو) واس جڎڏهن جڎڏهن انهي عادت 
جي طلب لڳي تڏهن چپٽي جيترو وئي منهن ۾ رکجي. 
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ڻت 


ڌتځ+ دبا جا ما بڄڅ 


.10 
11 


.13 


14 


هريڙ مان فائدا 


آزمائڻ جهڙا هريڙ جا ڪيترا علاج: 


هريڙ ۾ سناڍ جو ڪلڪ (ملائڻ) گرم پاڻي سان پيکڻ سان دم ۾ هُڏڪي 

مٽي ٿي. 

هريڙ 3_2 هفتا گئوموتر ۾ پيئڻ سان ڪمڙو مٽي ٿو 

پت گم ۾ رهريڙ ۾ ڊاک جو ڪاڙهو جهونو ڳڙ وجهي پئجي. 

ساه ۽ اونگه (کانسي) رس ۾رهريڙ ۽ ٻهيڙا جو چورڻ ماکي ۾ چٽجي. 

ميد روڳ (چرٻي) ۾ ترللي جو ڪاڙهو ماکي ۾ ڪيترائي مهينا پکجي. 

ئِلي پد (هاڻي پگ) روڳ ۾ هريڙ کي ايرنڊئي ۾ تري گڪو موتر سان گڎ 

اجڀرڻ بدهاضمو ۾ وڏي هريڙ سنڌو ۽ ڳڙ جو استعمال ڪجي. انهي سان 

گهڻن ڏينهن جو اجيرڻ مٽي ٿو 

شوڙ روڳ پرهريڙ جو چورڻ ڳڙ ۽ گيه ۾ ملائي کائجي. 

(پيٽ جي صفائي) (ڪاڪوم) لاءِ هريڙ ايرنڊئي پر 'تري يڪو ڪري 

ڪڏهن سنچڙ ملاتي وٺي سگهجي. 

پرهيل ۾ ترللي جو ڪارهي هيڊ ۽ ماکي وجهي پکجي. 

اکين جي بيماري ۾ ترڦلو چورڻ گيه ۾ مصري گڎي ڪيترائي ڏينهن 
مكي (سردي) جي بخار هريڙ ۾ اندر جوت هڪ تولو وزن ڳڙ ۾ کائجي. 

آمراتيسار معنيٰ مرڙي ۾ هريڙ سنڍ موٺ ۽ ڳڙ جو هڪ جيترو وزن ملائي 

گوليون ٺاهي استعمال ڪجي. آذرو قبضي وغيره کي دور ڪري ٿو 

آم وات گوڏن جو سور ۾ هريڙ کي (دوپل) ايرنڊتي سان وٺجي. 

.يج سيل ڪرات هيڊ تم جي اندرين 
کل ۽ گڙو جو ڪواٿ ڪري ۽ پيكو 
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اکين جي روڳ صا 
اکين کي ترڦلي جو پاڻي ڇَٽڪارجي., اکين جو ٿلو ڇاري وغيره ۾ 
هريڙ ۽ مصري پاڻي ۾ گسي وجهجي. (ورتل: ماهوار مئگزين مان 


تلسي: 

تلسي جو تاثير گرم آهي, انھي ڪري ڪف جي تمام بيمارين ۾ 
گهڻي فائدي واري آهي, سردي, سهڪ اونگهھ رس, ساه جهڙا ڪف جا روڳگ 
تائي ٿي, هاضمي جي روڳن ۾ ب فائدي واري آهي. بک مري ويئي هجي 
كائڻ ۾ بدهاضمي وغيره روڳن ۾ انهي جو استعمال ڪري سگهي. 

فلو ۾ مليريا ۾ بخار ۾ تلسي جا ٻپن ڪارا مرچ جي پائوڊر گڏ چٻي 
کاٿڻ ٿڻ سان بخار گهٽجي وڃي ٿو تلسي اڱڻ ڀ لڳا لڳاكڂ سان بيماري گهٽي ٿي, 
تلسي جي پنن مان 9609 جي اردگرد واري 
خراب هوا کي صاف ڪري ٿي تلسي ڇا . 90 
سگهجن ٿا, ”000 900 
چاه ٺاهڻ وت مصالحہ طريقي وجهي سگهجي ٿر ٻار ج جي الٽي ۽ اتيسار 
(دستن) تلسي جي رس ۾ ماکي وجهي پيئڻ سان فائدو ٿكي ٿو 

تلسي كائڻ سان سستي ۽ آرس دور ٿئي ٿي, نئون جيون ملي ٿو اسان 
کي آرس يا سستي ن ٿئي ۽ منجهند جو ننڊ جي ڪري جهوٽا ن اچن, پڙهندڙ 
مٿري اهي نشانيون ڪف دوش جون آهن, ڪف دوش وڌي وڃڻ سان 20 
روڳ یا بيماريون ٿين ٿيون, انهن مان هڪ بيماري سستي جو آئرويد ۾ 
صاف لکيل آهي. انهي لاءِ آئرويدڪ ڊاڪٽر هڪ مريض کي پهريائين 
هڪ ڏينهن بنا ڪجه كائڻ جي اپواس (ورت) تي رکيو ۽ پوءِ 7 ڏينهن خالي 
مڱن تي رکيي ائين ڏينهن ڪچي ڀاڄي ۽ ٿورو فروٽ کاٿڻ جي ڇوٽ ڏني, 
پندرنهن ڏينهن خالي مڱن سان گڏ هڪ روٽي كاكڂ جي ڇوٽ ڏئي, ٻاويهڻ 
ڏينهن روز صبح شامم هڪ هڪ ڪلاڪ واڪ ڪرڻ جو ٽيہ رکيو ۽ ترن 
جي تيل جي مالش ڪئي ۽ روز گرم پاڻي سان سنان ڪرڻ. 22 ڏينهن کان 
پوءِ اهو پاڻ ٿي چوندو رهيو تہ ۾ سستي ۽ آرس ڇڏي ويو ۽ آچاري انهي کي, 
گيه, منائي ۽ تريل شيون گهٽ کاتڻ لاءِ چيو ۾ هلڻ يا واڪ ڪرڻ جو نيم 
رکڻ لاءِ چي.و ها دوا کان سواءِ پڻ شڪتي طاقت ۽ تازگي ۽ نکين جيون ملي 
ٿو 
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تقلو آکرويدڪ جي انمول دوا 


ٽقلو: 

ٿقلو ٿن شين هريڙ ٻهيڙا آنورا جو گڏيل پاٿوڊر ترقلو 
آئرويدڪ جي وڏي ڪتاب ۾ لکيل آهي ليکڪ وئيدي ڊاڪٽر واگ ڀدري 
کان پڇيو ت هميش ڪهڙي شيءِ استعمال ڪرڻ کپي؟ 

جواب: ڊاڪٽر چيو ٽقلو چورڻ ٿي استعمال ڪرڻ کپي. ترڦلو معتي 
تن شئي جو گڏيل مرڪب يا چورڻ آهي. اٿرويدڪ جي گهڻين جڙين ٻوٽين 
جي چورڻ ۾ گهڻو فائدو ڏيندق سشهور تقلو چورڻ ٿي آهي, صدين کان وٺي 
انهي چورڻ جو استعمال ڪيو وڃي ٿو ۽ انهي نالي سان اتفاق سان ڪو اهڙو 
ماڻهو هوندي جنهن کي انهي جي نتيجي جي خبر ن هوندي تنهن کانسواءِ 
ڪروڙين ماڻهو انهي جو استعمال ڪن ٿا, انهي چورڻ جي استعمال ڪرڻڂ 
سان جسم جي نس نارين ۽ رڳن کي اهو ج چورڻ ٺيڪ ڪري ٿو ۾ سڀني 
بيمارين, واٿي گكس, خارش, کجلي, کئگھي ساهہ بخار کي مٽاٿي ٿو ۾ 
قبضي کي ب دور ڪري ٿو. هاضمو درست ڪري ٿو جهوٽو مرڙي هرس, مسا 
ميد, چرٻي. وار ڇڻ, چمڙي جون سڀئي بيمارين کي دور ڪري ٿو 
هريٿي ٻهيڙا ۾ آنورا هر ڪنهن جا الڳ الڳ ڪهڙا فائدا آهن؟ 

هري تکي کٽي ۽ كاري هجي ٿي, هريڙ هلڪي ۽ بک لڳائيندڙ 
هاضمو ڪندڙ جواني تات رکندن عمر وڌاتيندق عقل سمجه۔ ۾ ياداشضت 
وڌائيندر ۽ طاقت ڏيندڙ آهي, انهي کانسواءِ چمڙي جي سڀئي بيمارين, زهري 
بڂار سائي, دل جي يبماري سنگر هڻي. قبضي زهري بڂار سر ۽ اکين جي 
بيمارين کي مٽائيندڙ آهي. پيٽ جي سڀئي تڪليفن کي دور ڪر يٿي ۾ 
هضہ تہ ٿيل کاڌي کي پچائٿي هيٺ آنڊي ۾ کڻي وڃي ٿي, جس جي نسن 
تناڙين کي طاقت ڏٿي ٿي ۾ نامردي کي بہ دور ڪري ٿي, اهي هريڙ جا نثاتدا 
آهن, هاڻي آنورا جا فائدا آهن. 
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آٿورا, آنورن جو امرت جهڙو آکرويدڪ ۾ ذڪر ڪيو ويو آهي, انهي 
کي سڀئي ڦلن ورات معنيٰ سٺو ڦل چيو ويو آهي., آنورو کٽو ۾ سوادي تكو مئو 
هئڻ ڪري, ڀت ۾ ڪف کي دور ڪري ٿو (رت پت ڪف داه) جلن الٽي 
خشڪي ۽ خون جي سڀني تڪليفن کي دور ڪري ٿو ۾ هضہم نہ ٿيل کاڌي 
کي پچاٿي ٿو زالن جي ڊليوري وقت خون جو وهڪرو صاف ڪري ٿو ۾ بک 
لڳائيندڙ آهي, کاڌي ر انهي جو سداٿين لاءِ استعمال ڪري سگهجي ٿو 
ٿوري ڪجه تفاوت کانسواءِ هريڙ ۽ آنورن ٻنهي ۾ هڪجهڙا فائدا آهن. 


ٻهيڙن جا نفائدا: 

ٻهيڙا: ٻهيڙن جو ڦل منى هضمر ٿيند ڪف ۽ پت کي فائدو ڏيند 
گرمي کي ناس ڪندڙ ۽ خراب آواز کي صاف ڪري ٿو وڌيل چرٻي گهٽائي 
ٿي ڪن ۽ بلغم ڇاتي تي ڄمي ويو هجي, انهي کي صاف ڪري ٿو اٿين 
سمجهيو وڇي ٿو ت هريڙ ۽ ٻهيرن ٻنهي ۾ فائدو ساڳيو آهي. فرق ايترو آهي 
ا0 

هن ۾ آنوري جا سڀكي گڻ ۽ باقي ٻٻن ڦلن جا سڀكي فائدا ملن ٿا ,ڻهيءَ 
کي سڇئي بيمارين ۾ فائدو ڏيندڙ دوا يا چورڻ چئجي ٿو انهي لاءِ تندرستي 
چاهيندڙ ماڻهو ٽڦلي کي پسند ڪن ٿا, سڀئي جڙين ٻوٽين کي ٽقلي کي 
وڌيڪ درجو ڏنو ويو آهي. فقط تندرستي جي قاعدن تي هلي بيمارين کان 
دور رهڻ لاءِ فقط ٽقلو چورڻ کي آهي ۽ اکين جي روشني لاءِ انهي کي ماکي ۾ 
گيه ۾ ملاٿي, وٺڻ سان فاكدو ٿكي ٿو 

وزن: ماکي ۾ گيھ جو وزن هڪ جيترو نہ هئڻ کپي. اکين جي روشني 
لاءِ هڪ چمچو ٽقلي هڪ چمچو گيه جو ۽ ڏيڍ چمچو ماکي جو). ڪلڪ 
ڪري چاٽو ٺاهي رات جوسمهڻ وقت چٽي ڇڏي اکين جي روشني گرڙ پکي 
جهڙي تيز ٿيندي 


تقلي جو وزن استعمال لاءِ: 

روز رات جو ٽڦلي جو چورڻ ڏيڍ چمچواٽڪل 4(هڪ کان ٻ چمچا) 
جي گرام جيترو مائي کائڻ بعمد ا3 ڪلاڪ کا ن کاٽپوءِ رات جو سمهڻ وقت 
تازي پاڻيءَ سان وئڻ کپي. 

اکين جا سڀكي روڳ تقلي وٺڻ سان دور ٿين ٿا. 
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انهي سان گڏ کاڌي ۾ مڱُ ڪڻڪ ديسي گيه ۾ کير جو استعمال 
آنورن جو تازو رس پيئڻ سان اکين جي روشني گرڙ پکي جهڙي تيز ٿئي ٿي, 
انهي کانسواءِ مٹي جي وارن ۾ ٿيندڙ کوڙي وار ڇِڂڻ يي 
سڀني روڳن کي ٽڦلو مٽائي ٿ ٿو انهي لاءِ سڀني روڳن کي دور ڪرڻ لاءِ ٿڻلي 
جو استعمال ڪرڻ ضروري آهي, ٽقلو وڏي گڻ وارو هكڂ ڪري, قبضي کان 
ٿيندڙ تڪليف کي ٽووڙي هيٺ ڪري ٿو هاضمو درست ڪري ٿّي گند جو 
ساڙو دور ڪري ٿو ٻهڃڙا ڪاڪوس پر وڌيڪ چيڪاس جي حصي کي ٻاهر 
ڪڍن ٿا, قبضي ناس ڪرڻ لاءِ 10 گڻ هكڂ ڪري ٻي جلاب وٺڻ کان انهي 
جو استعمال وڌيڪ سلامتي ڀريو آهي. انهيءَ لاءِ سدائين اسخعمال ڪرڻ 


گهرجي. 


سنڌدن جو سور: 

1 ڪيروسن کي ٿورو گرم ڪري سندن جي سور تي يا گوڏن تي جٿي سور 
ٿيندو هجي انهي جاءِ تي آهستي هٿن سان مالش ڪرڻ سان سنڌن جو 
سورغاثب ٿي يند.و 

2 ڳڙ ۾ جاڻ هڪ جيترو وزن ملاکي صبح شامہ كاٿڻ سان ڪمر جوسور 
مٽي ٿو 

3 رائي جي تيل سان بصر جو تيل ملائي مالش ڪرڻ سان سندن جو سور 
مُٽي ٿو 

4 لونگ جوتيل مالش ڪرڻ سان ب سنڌن جو سور مٽي ٿو 

9 سندڍ جي ڪاڙهي ۾ هڪ چمچو ايرنڊي جو تيل وجهي ٻيكڻ سان سندن 
جو سور مٽي ٿو 

6 سنڍ ۽ گوكرو هڪ جيترو وزن ڪري انهي جو ڪاڙهو ڪري روز صبح 
سويل پيئڻ سان ڪمر جو سور مٽي ٿو 

7 پاسرين ۾ ڇاتي ۾ يا دل جي جاءِ تي يا مٿي ۾ يا ڪنهن ب قسم جو سور 
ٿيندو هجي تہ ت تلسي جو رس روز گرمر ڪري سور جي جاءِ تي مالش 
ڪرڻ سان ترت آرام ملي ٿو 

8 سندڍ ۾ هڱ کي تيل ۾ وجھي گرمر ڪري انهي جي مالش ڪرڻ سان 
ڪمر جوسور يا شرير جڪڙائڃي وڃي تہ پڻ انهي جو سور مٽي ٿو ۾ 
سندن جو سور مٽي ٿو 
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دريا جي پاڻي ۾ روز نيمہ سان سنان ڪرڻ سان ۽ سندن جي سور جي 
مريض کي خوب نائدو ٿئي ٿو ۽ جنهن لاءِ دريا يا ثهر م سٺتان ڪرڻ 
سهوليت نہ هجي ت انهي کي نهر جو پاڻي گرمر ڪري اآڪاري ستان 
ڪرڻ گهرجي. 


.وو اڪ گر ڪري انهي ا5 تولو ميٿري وجهي 


پيكڻ سان ڪمر جو سورهٽي ٿو 

0 گرام ڌاڻا ۾ 3 گرام سنڊ پسائي تنهن جو ڪاڙهو ڪري انهي ۾ ٿوري 
ماکي وجهي ٻيئڻ سان پاسرين ۾ ڇاتي جو سورهٽي ٿو 

سرسئي جي تيل ۾ جائلل گسي مالش ڪرڻ سان جڪڙيل سنڌا الڳ 


ٿين ٿا ۾ سندن جو سور مٽي ٿو 


: هڱ سنڍ ۽ ساجي کار ٽنهي جو چورڻ ڪري ملائي, گرم پاڻي سان وٺڻ 


سان هر ڪنهن قسم جو سور مِٽي ٿو 


ٌ ويه گرام جيتري ميٹري ڪي سان ڪمر جو سور مي ٿو 
 .‏ پا رک سيل نيراڻي پاڻي پيكڻ سان سندن 


.4 ا. 
جي سور ۾ فائدو ٿئي ٿو_ 


سينڌو نمڪ جيرو ۾ هڱُ اهي ٽيئي شيون ملاٿي انهي جي ٿڪي گيه 


 ..‏ مي سيڪ نه وٽو پيسبو انهي ۾ گيه ۽ ڳڑ ملاتي, لڏون 


ٺاهجن, اهي لڌون 10 ڏينهن تاٿين كاثط سان ڪمر جو سور مٽي ٿو 
جڪڙائي ويل عضوا ب جدا ٿين ٿا. 

کل لاهڻ کانسواءِ آلو جا ٽڪر ڪري انهي جو رس ڪڍي جلدي پيئڻ 
سان سنڌن ۾ گهڻو فائدو ٿكي ٿو رٽ 

ٿورو گرم پاڻي ۾ هڪ چمچو سيڪل هڱ پيئڻ سان ڪمر جو سور ۾ 
پاسرين جو سور مٽي ٿو 

هڪ ڪلو ڪرچا جي ٻجن کي رات جو پاڻيءَ ۾ پساٿي رکجن, سويل 
انهي جو فوترا ڪڍي اڇِلجن, ۽ پوءِ ان کي اس ۾ سڪاڻجن, سڪڻ 
بمد انهي جو چورڻ یا پائوڊر ٺاهي, ٿي گرام چورڻ ساڻ هڪ گرام 
اشوگندا جو چورڻڂ ملاکي, روز سويل ۾ رات جو کاڌي کائڻ کان اڳ رھ 
گرم کير سان گڏ وٺڻ سان, سندن جو سور, لڪو ويا فالج جي مريض 
کي فاتدو ٿكي ٿو 
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سنڌن جو سور سيڪ مان فائدا ڪرڻ سان ب مٽي ٿو: 

هڏن جا سنڌا ۽ رڳن يا نسن ناڙين تي سيڪ ڪرڻ سان ب آرام ملي 
ٿي سيڪ ڪرڻ اهو تمام جهوٽو ۽ پراڻو علاج آهي, جيڪو هڪ گهڻو 
استعمال ڪرڻ ۾ سولو ۾ سستو علاج آهي. سيڪ هي آرٿرائيٽس ۾ 
روميٽزم نالي واري انڊيا جي يونيورسي جي تجربي مان ۽ علاج ڪرڻ سان 
فائدي وارو علاج ظاهر ڪيو آهي. ڊاڪٽرن اهو گوڏن جي سور وارن مريض 
مان انهي تي آزمايو آهي, جنهن تي سيڪ ڪرڻ بعد جلدي گوڏن تي سوٽي 
ڪپڙي مان ٺاهيل جوراب گوڏن تي پهرائي آزمايا هڪا. 


موٽاپو- هڪ خرناڪ بيماري: 

موٽاپو۔ هڪ خطرناڪ بيماري آهي. ياد رکو وڌيڪ وڌيڪ وزن 
وارن کي سڀيئي بيماريون ٿين ٿيون. وڌيڪ وزن وارن کي سڄي زندگي 
پريشان ڪرڻ وارو اوسٽيكو آرٿائيٽز (سنڌن جو سور) ٿيڻ جو هنڊريٽ 
پرسينٽ خطرو آهي. جيڪڏهن توهان وزن گهت ڪري سگهو ت توهان جي 
شخصيت يا شڪل سڊول ٿيندي ۽ توهان جو محڪم ارادو يا 101111006٣‏ 
ول پاور وڌندو ايترو نہ پر توهان کي هتاشا يا ڊپريشن ايندي ٿي ن وزن گهٽ 
ڪرڻ لاءِ توهان کي انهي ۾ ڪاميابي لاءِ توهان کي انهي جا گهٹا تاعدا. 
طريقا يا نيم رکٹا پوندا. اڻهي لاءِ هي پنج ڳالهيون ڌيان ۽ رکڻ گهرجن. انهي 
جا هي سولا اپاءٌِ آهن: 

۱. طاقت واري ۾ گهٽ چرٻي واري خوراڪ 

2 طاقت واري وراڪ لاءِ توهان کي پوري پوري ڄاڻ هئڻ گهرجي. 

3 ڪسرت ۾ ڊائٽنگ ۾رپوري ڄاڻ هكڻ کپي 

4. توهان کي وڻي تهڙي ورزش شروع ڪرڻ گهرجي. 

5 وزن گهٽ ڪرڻ لاءِ توهان کي توهانجي ڪٽنب وارن جو توهان 
سان پورو سهڪار هكڻ کپي ۽ وزن گهٽ ڪرڻ لاءِ توهانجي انهي ڪم ۾ 
ڪنهن جي ب چوڻ کان سواءِ توهان پنهنجو پاڻ انهي کي مقرر ڪننا. تہ 
اڻهي ۾ ڪامياب ٿيندا. 

ياد رکو وزن وڌيڪ هجي ت توهان کي ڊائبٽين "111 بي. پي, هرٽ 
اٽيڪ, اسٽروڪ ۾ ڪئنسر جهڙيون خطرناڪ بيماريون ٿين تنهن کان اڄ 
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کان ٿي مٿي ڏيکاريل طريقن تي عمل ڪري.. ۽ اوهانجي اُداسي, چئتا ۾ 
ٽينشن کي ڂتم ڪري.و 
موٽاپو تمام بيمارين جڙ آهي. ۾ عمر کي گهٽ ڪرڻ ۾ اهم ڪردار 
ادا ڪري ٿو اگر اوهان موٽاپي جا شڪار ن آهيو تڏهن ب پنهتجي خوراڪ 
کي. اعتدال ۾ رکو ۾ هميشہ تندرست, صحت مند ۾ ڇاڪ چوبند نظراچو. 


خواتين هميش اسمارٽ رهڻ چاهين ٿيون: 

جيڪڏهن اوهان موٽي آهيو تہ اڄ کان ٿي اسانجي هيٺ ڏيکاريل 
هدايٽن تي عمل ڪريو ۽ اوهانجي اداسي, چنتا ۾ ٽينشن کي ختم ڪريو ۾ 
پاڻ کي اسمارٽ خواتين جي فهرست ۾ شامل ڪري.و 
ليڪن انهي ساري عمل ۾ ضرور ڪج وقت لڳند.و اها حقيقت 
آهي ت اوهان هڪ ڏينهن ۾ موٽي ن آيا آهيو بلڪ هڪ ڏينهن پراسمارٿ بہ 
ن ٿي سگهندا. 

جڏهن ت اوهانجو وزن آهستي آاهستي وڌيو آهي. ت اهسٹي آهستي 
ب گهٽ ٿيندو 

هيٺ ڏيکاريل اهم نقطن تي عمل ڪري پاڻ کي تندرست بڅايو: 
بيڪري جي تمام شين جو استعمال بند ڪري.و 
کنڊ جو استعمال بند ڪري.و 
کير ۽ چائه بغير کنڊ جي استعمال ڪري.و 
چڪتيون شيون مغلا پرائي وغيره کي ڀلجي وڃو 
آلو ۾ نشاستي جي وڌيڪ مقدار جي هوندي آهي.انهي ڪري الو وغيره 
کان بلڪل گريز ڪري.و 
...بي ٿا ۾ سم جي وڌا ۾ اهمر ڪردارادا ڪن ٿا. 
7 کير تان مٿان ٿر يا ملائي لاهي ۽ سالن تان ب گيه يا تيل الڳ ڪري 
کاٿو 
8 هميش كائڻ بعد هڪ یا ڏيڍ ڪلاڪ بمد ۾رپاڻي پيئ وکاڌو كائڻ وقت يا 
کاڌو کائڻ کان اڳ پيا کاڌو کائي جلدي پاڻي نہ پيكو 

و ٿڌو پاڻي پيكڻ سان ب پيٽ وڌي وڃي ٿو 
0. فرج جو ٿڌو پاڻي ب هاضمي کي مندو ڪري ٿو 


ساا فڊا دبا ڄا ها 
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يتان کا ن اڳ ۾ پيٽ جي يا وي ري 
هڪ مهہئي ۾ ٿي 990 

ميٺا چڪٿا 9-7 نرتي افراد لاءِ هر ًا 
9 


. گر پاڻي ۾ هڪ ليمون ۽ ماکي ملائي نچوڙي ڪري 


ڀيكو 


. ڳا ٿو او مستقل مزاجي شرط آهي. 
.اي ٿي 

.. سي سال وڌاو 

. وم ري وراڪ پر شامل ڪري.و. 

. کا سا وچ ران پر ڪجه ب کائڻ کان گريز ڪريو انهي 


ڪري انهي کان وڏو نقصان ٿئي ٿو. هڪ تہ انهي ڪري وزن تيزي سان 
وڌي ٿو ڻيو معدو هر وقت حرڪت ۾ رهڻ ڪري ڪمڙور ٿي وڃي ٿو 


جيڪڏهن اوهان مٿي ڏيکاريل هدايتن تي عمل ڪيو ت اوهان جلد 


ٿي پنه جو مقصل ڪامياب ڪري وٺندا. ۽ اوهان کي ڏسي ڪري پڇندا تہ 
اوهان سلمنگ سيئٽر ۾ وڃو ٿيون. 


(24.92005 خاص ڪال ورتل اردو جنگ اخبار) 
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شهد(ماکي) ٿي زندگي آهي 


شهد کي تران حڪيہ يپ شقاءَ الٿاس چيو ويو آهي. جديد ساٿنس ب 
انهيءَ قول کي دل وجان سان استعمال ڪري چڪي آهي. اڄ يورپ جو هر 
ٻيو ڊاڪٽر پنهنجي مريض کي شهد کائڻ جي هدايت ڪري ٿر آءُ تازو 
هڪ مريض کي ڪراچي ‏ ڊاڪٽر هيما قريشي جيڪا هيپاٽائز جي 
اسپيشلسٽ آهي. انهيءَ وٽ وٺي ويس. انهيءَ ڊاڪٽر ان مريض کي چيو تہ 
اوهانکي تبض رهندي آهي. انهي؛ لاءِ روز رات جو کير جي هڪ گلاس ۾ ٻہ 

چمچا ماکي جا ملاٿي پيئندو ڪر. انهيءَ لاءِ يورپ ۽ ٻين مغربي ملڪن ۾ 
شهد جي مکين کي وڏي حفاظت سان پاليو وڃي ٿو شهد جي غڏائي ۽دوائي 
اهميت فقط اڄ ٿي واضشح ت ٿي آهي. بلڪ قديہم ترين تاربڂ شاهد آهي ۾ 
انهيءَ ڳالھ جي خبر پوي ٿي ت ان ان بلڪل پنهنجي ابتدائي دور ۾ جڎهن 
ڪ انسان تهذيب ۾ تمدن کان بي خبر هو ۽ جهنگلن ۾ وحشاني زندگي بسر 
ڪندو هو ۽کائڻ پچائڻ جي فن کان ب نا آشنا هو انهيءَ وت ب جهنگل مان 
شهد حاصل ڪري انهيءَ کي پنهنجي غدا ۾ شامل ڪندو هو حضور صلي 
الله عل وسلم جو ارشاد آهي تہ شهد هر جسمائي مرطر لاءِ شفا آهي. 

شهد (ماکي) زندگي آهي هڪ بي بها ٽانڪ آهي. شهد هڪ تمام 
گهڻن فائدن سان ڀرپور هڪ لاجواپ ٽانڪ آهي. انهيءَ ڌ رتي ٽانئڪ جي 
مقابلي ۾ ٻيو ڪو بہ وٽامن ن آهي. اڄ تاين ڪو ب سائنسدان ۾ڪيميادان 
انهيءَ جي مقابلي ۾ اها مصنوعي طور نہ ٺاهي سگهيا آهن. حالائڪ انهيءَ 
جا ڪيمياوي جزا ب معلوم ٿي ويا آهن. ت انهيءَ ۾ شڪر, گوندر ۾ گلن جو 
رس ۽ ڊڪسٽرين شامل آهن. انهيءَ کان, علاوه انهيءَ ۾ معدثي جزا, ملا 
فولان ڪڪلشم گندڪ سوڊيم ٽامي ميگنيشم پوٽا شم ۽ وٽامن سي, 
مناسب مقدار ۾ موجود آهن. انهن ڳالهين جي باوجود اڄ تائين خالص شهد 
مصنوعي طورتيار ن ٿي سگهيو آهي 

اهو شايد انهيءَ ڪري جو شهد جون مکيون جنهن مصيبٍت محنت ۽ 
ڪوشش سان شهد تيار ڪن ٿيون, اها ڪنهن بہ ٻي جي وس جي ڳالھ تن 
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آهي. اگر اهو ڪم شهد جون مکيون مزدوري يا (اُجرت) تي ڪن ت هزارين 
ڊالر یورپ کان ڪمائي وٺن. ليڪن انهن جي تسمت ۾ ٿي هلڻ هلڻ ٿي 
لکيل آهي. اهي محنت ۾ سڂت محئت جون تاٿل آهن. ۾ انهيءَ تي عمل 
ڪن ٿيون, چوڻ ۾ اچي ٿو ت ڪا شهد جي مکي سُست ٿي وڃي ۽۾ ڪنهن 
سبب ڪري ماکي جي ماناري ڀ يا ڇِخي كا ٻاهنز ت تڪز يت راڻي مکي انهيءَ 
کي وچ مان ڪاٽي ڪري ٻاهر اڇلاٿي ڇڏي سائنسدانن انهيءَ شهد جي 
مکي تي گهڻي ڪجه تحقيق ڪئي آهي. ۽ انهيءَ جي رهن سهن تي انهيءَ 
حد تائين واقف ٿي ويا آهن. مخڂتلف ساٿنسدان محفق طور تي انهيءَ نتيجي 
تي پهتا آهن. ت هڪ سير جيتري شهد ڪئي ڪرڻ لاءِ ت مکين کي چاليهہ 
لک ڀيرا وڃڻو پوي ٿو هڪ ڇتي (-اناري) ۾ تقريباً 80 هزار مکيون ڪمر 
ڪن ٿيون مکين جي محنت ۽ ڪارڪردگيءَ جو اندازو انهيءَ ڳالھ مان 
لڳائي سگهجي ٿو ت هڪ مکي پنهنجي ساري زندگي ۾ صرف هڪ چمچو 
ماکي گڎ ڪري سگهي ٿي. شهد جون مکيون مڂتلف ٿڦلن ۽ گلن مان انهيءَ 
کي حاصل ڪن ٿيون. جن ٿلن ۽گلن مان اهو رس ورتو وڃي ٿو اهو طب 
يوناني ۽ آٿرويدڪ ۾ صحت لاءِ بلڪل ضروري آهي. ڪائي ماڻهو پنهنجي 
تندرستي ۽ صحت لاءِ انهن ڦلن ۾ سبزين جو استعمال ڪن ٿا, جيڪو 
قدرت صحت کي بحال ۽ قائہ رکڻ لاءِ پيدا ڪيا آهن. مکيون جن شين مان 
رس وٺن ٿيون. انهيءَ ۾ چند هيٺ ڏنل آهن. کجور تل املخاس اثار امرود, 
اڄواٽن الوچ آڙي املي, بينگن, بهنڊي, بادام بيهي داڻا, ٻير, ٿودتي پياز, 
تربون خوبائي, گلاب, گيندا, گهيا, وڙا, ُولي, نارنگي, ميٿي, مڪائي, مٽر, 
ڪيلا, گلا داٿودي, ليمون, ڪريلا, جهنگلي ٿودتي خربون کهيرا, توري, 
جوار جامن, سيب ڌهڻيان, ناسپاتي وغيره ٻيون گهڻيون روح افزا شيون 
شامل آهن. 

انهن سڀني شين جو بغور مطالعو ڪيو وڃي ت اها ڳاله واضح نظر 
ايندي تہ اهي سڀ شيون جيڪي انسان جي من پسند غذاٿن ۾ شامل آهن, 
اهي آثرويد جا ڊاڪٽر ۽ هو ميوپيٿڪ انهيءَ سان سڀئي بيمارين جا علاج 
ڪن ٿا. انهيءَ ڪري شهد کي شفا التاس چيو ويو آهي. حڪيم جالينوس 
شهد جي فائدن جو اٿين بيان ڪيو آهي تہ شهد اڪثر سڀئي بيمارين لاءِ 
هڪ پهترين درا آهي ۾ يا دماغ سرجي سڀئي بيمارين ۾ انهيءَ کان وڌيڪ 
ٻي ڪا چيز تہ آهي. شهد جي ٻين فائدن سان گڎوگڏ انهيءَ ۾ وڏي خوبي اها 
آهي تہ تہ هي تمام جلدي اثر ڪري ٿي ۾ انسان جي جسم لاءِ قوت بخش آهي, 
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کاڌي کان اڳ ۾ ٿي نوي نئي صد حصو هضہم شڌ هجي ٿو ۾ معدي ۾ پهچڻ 
سان جزو ٿي وڃي ٿو اهو ٿي سبب آهي جو هي فوراً ڪمزوري کي دور ڪري 
توانائي بخشي ٿي, جيكن ت شهد ۾ قبض ڪفشا جزا ب شامل هجن ٿا. انهيءَ 
لاءِ جن ماڻهن کي دائمي قبضي جي شڪايت آهي ۽قبضي لاءِ دوائون 
کاٿيندا رهن ٿا. شهد انهن لاءِ هڪ اڪسير جو حڪم رکي ٿي. تمام مئنين 
شين کائڻ سان جسمر ۾ چرٻي وڌي ٿي. ليڪن شهد جي استعمال سان چرٻي 
وڌي نہ ٿي ۽ ن وري چرٻي پيدا ٿكي ٿي. جن ماڻهن جو جسم موٽو هجي ٿو 
انهيءَ کي ڊاڪٽر چيني شڪريا ٻيون مٺيون شيون كائڻ کان مثع ڪن ٿا. 
ليڪن شهد جو استعمال موٿاپي کي گهٽ ڪري ٿو شهد جي مسلسل 
استعمال سان چهري تي رونق چمڪر, خوبصورتي اچي وڃ ٿي ۽ چهرو صاف 
۾ شفاف ٿي وڃي ٿو داغ ڌٻا ۾ ڇانيون ختمہ ٿي وڃن ٿيون, جهونن حڪيمن 
جو چوڻ آهي ت هر غذا کانپوءِ اڌ چمچو شهد جو کاڌو وڃي تاڈ سر جو درد 
ختمہ ٿي وڃي. (اڌ مٹي جو سور) يورپ جا اڪثر ڊاڪٽر پنهنجي مريضن 
کي شهد کائڻ لاءِ چون ٿا. ۾ ڪمزور ٻارن مردن ۽ عورتن کي مڇِي جي تيل 
ٿڻ جي بجاءِ شهد کاكڻ جو مشورو ڏين ٿا. 

تنهن کانسواءِ شهد چونڪ عمر ڀي دراز ڪري ٿي. انهيءَ لاءِ جن 
ملڪن مانهيءَ کي باقاعدي استعمال ڪيو وڃي ٿو انهيءَ جي عمر دراز 
ٿکي ٿي. شهد بدن ۾ خشڪي کي دور ڪري ٿي. هاضمي جي نظام کي تيز 
ڪري بک لڳائي ٿي. شهد هر حالت ۾ جسم ۾ بكلنس برقرار رکي ٿي, شهد 
جي اندر تيار ٿيل دوائون جلدي خراب نٿيون ٿين, ڇو ت شهد جي اندر ڪو 
ب جراڻيم زنده ن ٿو رهي سگهي. انهيءَ لاءِ شهد کي ڪا ب چيز خراب ت ٿي 
ڪري سگهي. شهد نکين ۾ پراڻي ٻكي فائديمند آهن. ليڪن دواٿن ۾ پراڻي 
شهد وڌيڪ نائديمند آهي. شايد اوهان جي نظر ۾ هي ڳالھ نڪتي هوندي 
ت مصر ۾ هڪ مقبري جي کوٽائي جي درميان 43 هزار سال پراڻي شهد 
ملي. اگرچ انهيءَ جو رنگ ڪجه بدلجي چڪو ه.و ۽ ڪجھ گهاٽو ب ٿي 
ويل هو ليڪن فائدي جي لحاظ کان انهيءَ ۾ ڪا ب ڪمي ن اٿي هئي. ۽ اها 
شهد ايتري مدت گذر کانپوءِ خالص هڪي. ورهين جي تحقيق کائپوءِ 
ساٿنسدان انهيءَ نتيجي تي پهتا آهن, تہ شهد کان بهحر جراٹيم ڪش دوا 
ٻي ڪا ب نہ آهي. چناچ انهن اها ڳالهھ ثابت ڪي مدي جي بخار جهڙي 
سخت ۾ موڌي مرض جا جراثيمر شهد ۾ 48 ڪلاڪن ۾ مري ويا. اهڙي طرح 
ڀيچش جا جراثيمہ 10 ڪلاڪن ۾ مري وڃن ٿا. روسي سائنسدانئن جوخيال 
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آهي تہ شهد طويل عمر لاءِ بهٽرين غذا آهي ۽ شهد دل جي عضون کي طاقت 
ڏيڻ موثر ذريعو آهي. ايکكن سمجهجي ت دل جي لاءِ نکين زندگي رکي ٿي. 
جرمتي جي مشهور معروف ماهر امراض قلب ڊاڪٽر ڪوچ بہ دل جي 
تقويت لاءِ شهد تجويز ڪري ٿو ۽ ان جو جواب هميش اهو ھيو تہ شهد کاٿو 
مشهور شاعر ۾ اديب قتيل شفائي جو چوڻ آهي ت منهٽنجو شهد جو مسلسل 
استعمال ڪرڂ ڪري منهنجي عضون ۽ دماغ تي تمام سئو اثر پيو آهي. 
منهنجو خيال آهي ت منهنجا سئا ۾ مشهور شعر شهد جي استعمال ڪرڻ 
سان ٿيا آهن. انهيءَ کانسواءِ اء؛ ڪنهن لنبي چوڙي علاج جو عادي نت آهيان, 
انهيءَ ڪري مون فقط شهد جي روزانو كائڻ جو نيہ ڪري ڇڏيو آهي. الله جو 
شڪر آهي ت آءُ پنهنجو پاڻ کي هر طرح مڪمل ۽ فٽ فاٽ محسوس 
مکريان ٿو شهد اهڙي عالمگير غذا ۽ دوا آهي, جو دنيا ڀر ۾ استعمال ٿئي 
ٿي. تہ اسان شهد جي استعمال ڪرڻ سان پنهنجي صحت جوائي ۾ 
خوبصورتي جا خود ضامن ٿي سگهون ٿا. 

اهڙي حالت ۾ هر گهر ۾ شهد جو هئڻ بلڪل ضروري آهي. کير 
پياڪ ٻار کان وئي, جوانن ۾ ٻڍن کي ب انهيءَ جو اسحعمال ڪرڻ ضروري 
آهي. انهيءَ ڪري نہ صرف بيمارين کان ثجات ملندي بلڪ دوائن جي 
گهڻي خرچ کان ب بچي سگهجي ٿو آءٌ كيمپال شرما جيئن تہ شهد جو 
استعمال 40 سالن کان ڪندو اچان ٿو ان ڪري آءٌ ڪهڙي طرح انهيءَ جو 
استعمال ڪندو آيو آهيان تنهن جو بيان هيٺ ڪجي ٿو ۾ ڪي نسخا پڻ 
لکندس جن جو مون کي تجريو آهي. 


شهد کي ڪنهن وقت ب اسختعمال ڪري سگهجي ٿو: 

۱ رات جو سمهڻ وقت هڪ گلاس گرم کير ۾ ٻ چمچا شهد جا ملائي 
پي ج ڇذڻ سان صيح جو پيٽ صاف رهندو ۾ قبضي ن رهندي 

2 نا ڪڪ ينا 
ماکيءَ جا ملائي پيكئڻ گهرجي ۾ جيڪڏهن ليمون هجي ت اهو بہ 
ملائي پيكڻ گهرجي. 

3 ناشتي ۾ بہ جيڪڏهن روٽي تي بريڊ تي مکڻ لڳائي ۽ ان ۾ ماکي 
ملائي کائڻ سان استعمال ڪري سگهجي ٿي. 
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شهد جا وڌيڪ فائدا: 

ماکي خون وڌائي ٿي. ماکي بک سئي لڳائي ٿي. ماکي جي هم يش 
استعمال ڪرڻ 00-0 
050 
ڏانهن خون کڻي ويندڙ رڳن ۾ هڪ قسم جي ميڻ جهڙي رطوبت ڄمي ويندي 
آهي ۽ وري جيڪڏهن اها سخت ٿي وڃي ت دل ڏانهن رت وڃي نہ سگهندو 
آهي يا دل کي جيترو رت ملڻ کپي اوترو ن ٿو ملي انهيءَ ڪري دل ۾ سور 
ٿيندو آهي. ۽ پوءِ ڪڏهن صفا رت دل کي ن ٿو ملي ت پوءِ هرٽ اٽيڪ ٿي 
پوي ٿو پر شهد ۾ اها خاصيت آهي جو هي انهيءَ ميڻ جهڙي رطويبت کي 
ڳاري دل ڏانهن رت کي ويندڙ نسن کي صاف ڪري ٿي. منهنجي عمر هن 
وقت 78 سال آهي. اڄ کان اٽڪل 40 سال اڳ ۾ مون کي انهيءَ نموني دل ۾ 
سور پوندو هو ۽ تڏهين کان وئي مون شهد جو استعمال ڪيو آهي ۽ اڄ 
ڏينهن انهيءَ جو استعمال ڪندو اچان ٿو ۽ مون کي اڄ ڏينهن تائين 
ڪڏهين ب دل ۾ سور ن ٿيو آهي. ۾ ٻيو ب الڳ الڳ بيمارين ۾ آثرويدڪ يا 
هو مي وپيڻٿڪ جا ڊاڪٽر ڪهڙي نموني ماکي جو استعمال ڪرڻ جو طريقو 
ٻڌائن ٿا. 


اکين جي بيمارين ۾ شهد جواستعمال: 
اڄ جي هن ترتي يافت دور ۾ اکين جون بيماريون ڏينهون ڏينهن 
وڌنديون ٿيون وڃن, جتي جتي جنهن ڳوٺ ۾ اکين جي فري ڪيمپ لڳندي 
آهي ت هزارن جي تمداد ۾ اکين جا مريض اچن ٿا ۽ اکين جا آپريشن 
ڪراتن ٿا. هاءِ ۽ اسڪول يا ڪاليج جا طلىہہ ۽ طالبات ب هڪ خاصي تمداد 
۾ چشما لڳايل ڏسڻ پرايندا آهن. انهيءَ جي بنيادي سبب اهو آهي تہ گهڻن 
ماڻهون ڇي اکين جن حفاظٹ ڪر ڂ ان کا رافات ‏ آهَن اهڙي قدرتاضتي 
خوبصورتي دلفريبي ۽ جن کان لطف اندوز ٿيڻ لاءِ ضروري آهي 7 
خويصورت 09300 جي انهيءَ شاهڪار قدرت کان لطف اندوز ٿي 
سگهن. لکڻ پڙهڻ سلائي پروٿڻ لاءِ ہ ضروري آهي. تہ اکين جي بينائي 
درست هجي. ت اکين جي بيناٿي ۽ بيماري جي بچاءَ لاءِ شهد گهڻي نائديمند 
۾ زوردار اثر واري آهي. اکين ۾ ڪا تڪليف ت ب هجي ت, ب شهد جي هڪ 
هڪ سراٿي رات جو سمهڻ وقت اکين ۾ وجهڻ سان اکين جي تڪليف کان 
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نجات ملي ٿي. شهد اکين کي ڌوٿي ڪري شيشي جي وانگر صاف ۽ شقاف 
ڪري ڇڏي ٿي. ليڪن انهيءَ لاءِ ضروري آهي تہ شهد بلڪل خالص هجي. 
اکين جي تڪليفن ۾ شهد جو استعمال هن طرح ڪرڻ کپي. 

اکين جي تڪليف ۾ ڪڏهن ڪڏهن رطوبت وهي ٿي يا پوپڙين جي 
جهلي ڪڏهن ٻاهر مٿي يا اندر سرخ ٿي وڃن ٿيون ۽ اکين ۾ ڪڏهين 
ڪڏهن خارش ب ٿيندي آهي ت عرف گلاب جو شهد کي حل ڪري يا ملائي 
هڪ هڪ سلائي ڏينهن پٻ ڀيرا پائڻ سان تڪليف دور ٿي ويندي۔ 





نظر جي ڪمزوري: 

اهڙا ماڻهو جي دماغي ڪمر وڌيڪ ڪندا هجن يا ڪنهن موذڌي 
مرض بمد شفاياب ٿيا آهن. مردن ۾ احتلام جريان يا گهڻي مجاممت ڪري 
ڪثشرت سان عادي ٿي ويا هجن. يا عورتن ۾ ليڪوريا ۽ ماهواري جي گهڻي 
شڪايت هجي. اهڙا ماڻهو ڪمزوري جي عام شڪايت ڪندا آهن. طالب 
علمن ۾ ٻ اها تڪليف هجي ٿي ۽ اهي ٬٬بق‏ ياد نہ رهڂ جي شڪايت ڪن 
ٿا اهڙن مريضن لاءِ شهد اڪسير آهي 

شهد 2 تولا هڪ سالي گرم کير ۾ ملائي ڪري سمهڻ وقت پيئڻ 
گهرجي تہ نظر جي ڪمڙوري کان نجات ملندي صبح ناشتي ۾ شهد کي 
بريڊ مکڻ ۾ ملاٿي کاتي سگهجي ٿو 


اکين جو ڏکڻ يا سور ٿيڻ؛ 
اکين ۾ خارش, سور يا جلن ۾ ب شهد لڳائي ت فائدو ٿيندو 


لو 

اکين جي ٿلي ۾ ڪا چڇوٽي موٽي دوا اثر ڪو نہ ڪري ليڪن شهد 
انهيءَ تحڪليف کي ختم ڪري ٿي ڇڎي ٿّورو خوردتي نمڪ ملاٿتي اکڃين ۾ 
لڳائڻ سان فلو دور ٿي وڃي ٿو 


موبيق: 
موتئي سفيد جي شروعات ۾ جيڪڏهن شهد جو استعمال لاڳيتو 
رکجي ۾ اکين کي عرق گلاب سان ڌوتو وڃي ۽ شهد لڳائيندو رهجي ت 
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موتكي جو پاڻي وهڻ بند ٿي ويندو ۽ بنا آپريشن جي علاج ٿي وڃي ٿو 
ساٿنس جي ترقي جي باوجود انهيءَ وٽ علاج موجود ٿہ آهي. 


اکين ۾رسور: 

عام سور جي وانگر اکين جو درد ب شديد ٿيندو آهي, جڎڏهين اکين ۾ 
سور هجي ٿو ت هڪ پل بہ چين نت ٿو اچي انهيءَ سلسلي ۾ شهد ۽ پياز جو 
پاڻي هم وزن ملاتي اکين ۾ وجه وت درد ب ختم ٿي ويندو ۽ اکيون ب صاف ٿي 
وينديون. 


رتوندا(جنهن کي رات انڌدائي جي بيماري چًبو آهي) 

انهيَ مرض ۾ مريضن کي رات جو ڪجھ نظر ن ايندو آهي ماهرين 
ڊاڪٽرن وٽ اڃان تائين ائهيءَ تڪليف جي ڪا ب دوا موجود ن آهي, 
ليڪن ال تماليءَ هن شهد جي اندر اهڙا فائدا رکيا آهن. جو ڪنهن ب دوا يا 
غذا ۾ نہ آهن ت رتوبندا جي مريض کي گهرجي ت هو (خميرو گاوز يا عميري 
جواهر اڌ چمچو ۽ شهد ٻ چمچا صبح شام چٽي ۽ ٻ سلاٿي شهد اکين ۾ 
سُمهڻ وقت لڳائي. هي عمل 3 کان چار مهيئن تائين ڪري ت شهد پنهنجو 
جادو جهڙو اٿر ڏيکاريندي ۽۾ مريض جلدي شفاياب ٿيند.و اکين جي هر 
بيماري لاءِ شهد اڪسير جو ڪم ڪري ٿي. ٻارن وڏن ننڍن نوجوائن ۽ 
عورتن کي شهد اکين ۾ لڳائڂ گهرجي. انهيءَ ڪري اکيون خوبصورت ب 
ٿين ٿيون ۽ اکين جي هر تڪليف ختم ٿي وڃي ٿي. ۽ اکيون روشن جلالي 
ٿي وڃن ٿيون. 


سرجي بيہمارين ۾ شهد جو استعمال: 

جيڪڏهن سر ۾ درد گرمي جي ڪري ٿو هجي پيامر زياده لڳندي 
هجي اکين جو رنگ سرڂ هجي سر ۾ بوجه وانگر لڳندو هجي انهيءَ لا 
شهد جواستعمال ڪرڻ سان فائدو پهچي ٿو 


۱ 


شهد وٽامٽز: 
اڄ جي فيشتيل دور کي اگر وٽامن جي دوا چيو وڃي تہ بي جا نہ ٿيندو 
هر ادمي پاڻ وٽ وٽامنز ضرور رکي ٿو جيكن صحت برقرار رهي. ليڪن ان 
تمام تدابير جي باوجود صحت پوءِ ب جواب ڏيكي ويندي آهي. جتي سڀكي 
(177) 


آگرويدڪ ڇڙي ٻوٽين سان آساڻ علاج 

وٽامن ٽاڪام ٿي وچجن, ڪوئي طاتت جي دوا ڪم نہ ڪري اتي شهد 
پنهنجواثر ڏيکاري ٿي. ساكنس کوجتا ڪري اهو ت پٽو لڳايو آهي تہ شهد ۾ 
وٽامن وغيره موجود آهن. ۽اهي خراب نہ ٿين ٿا. اگر انهن وٽامنس کي ڇڏي 
ڪري صرف شهد جو استعمال ڪيو وڃي ت اهي تمام فائدا حاصل ٿي 
سگهن ٿا. جيڪي مصنوعي وٽامن کاكڻ سان حاصل ٿي سگهن ٿا. ليڪن 
شهد جي وٽامنس ۾ اها خوبي آهي جو ان جو نقصان نٿو ٿئي. جڏهن تہ ٻين 
وٽامتس کي جيڪڏهن معياد کان زياده وقت بعد ۾ کاڌو وڃي. يا غلطي سان 
کاڌا وڃن ت انهيءَ جو گهڻو تيز ردعمل يا ريکيڪشن ٿکي ٿو انهيءَ لاءِ تدرتي 
وٽامن جي خرابي شهد کي اسحعملل ڪرڻ گهرجي جنهن جا صرف فائدا ٿي 
فائدا آهن. نقصان ڪوب تہ آهي. 


دماغي طاقت لاءِ شهد: 

شهد اديب شاعرن اخبار نويسن طالب علمن ۾ سڄو ڏينهن دماغي 
ڪم ڪرڻ وارن لاءِ هڪ ٻي ٻها تحفو آهي. اهي ماڻهو جيڪي دفترن 
ڪاروباري ادارن يا پڙهڻ پڙهائڻ ۾ مشغول آهن ۽ اهي ڪم ڪندي ڪندي 
ٿڪجي وڃن ٿا. سر ۾ درد شروع ٿي ويندو آهي ۾ ڪم جي زيادتي جي 
ڪري بوجهل ٿي وڃجي ٿو انهن لاءِ شهد هڪ دماغي ٽانڪ آهي. 


ياد شڪتي لاءِ: 

جيڪڏهن 7 داڻا بادام پيهي ڪري شهد ۾ ملائي ڪري صبح سويل 
جٽي وڃي ۽ ان مٿي گرم کير پيٽو وڃي ت تمام دماغي صلاحيتون روشن ٿي 
وڃن ۽ دماع تر تازو ٿي وڃي ٿو ۽ وسري ويل ياد تازي ٿي وڃي ٿي. حافظو تيز 
ٿي وڃي ٿو. اگر دماغي ٿڪاوٽ جي ڪري ننڊ نہ ايندي هجي ت ب آرام سان 
اچي ويندي ۽ دماغ کي سڪون ملي ٿو وڃي۔ طالب علم اگر انهيءَ جي 
----ه99009909090909900095 
يا غنودگي ن ايندي انهيءَ ٽووٽڪي سان اگر نزلو يا زڪام هجي ت اهو ب دور 
ٿي وڃي ٿو سر جو بوجه ب ختمہ ٿي وڃي ٿو شهد ۾ واقعي موت کانسواءِ هر 
بيماري جو علاج آهي. اگر انهن کي واتعي علاج جي طور تي استعمال ڪيو 
وڃي ت انهيءَ جا گهڻا روشن پهلو سامهون اچن ٿا. صرف ان جي استعمال 
سان جسم ۾رانسان جون گهڻيون بيماريون دور ٿي وڃن ٿيون. 
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ذيابيطس 
(شگر جي بيماري) 


ڎيابيطس جنهن کي شگر ب چيو وڃي ٿو هي بيماري مريض کي گهن 
جي وانگر اندران ئي اندران کوكلو ڪري ڇڏي ٿي. ۽ انسان هڪ هلندو 
ٿرندو هڪ ڍانچِي وانگر ٿي وڃي ٿو اگر بر وقت انهيءَ جو علاج نہ ڪيو 
وڃي ۽ پرهيز تي توجه نہ ڏئي ويندي تہ مريض ڏينهون ڏينهن ڪمزور ٿيندو 
ويند.و ۽ جلدي موت جي منهن ۾ ويند.و ساٿنس پنهنجي تمام تر ترقي جي 
باوجود انهيءَ مرض تي تابو پائي نہ سگهي آهي. پر اهو اعزاز صرف شهد کي 
تي حاصل آهي. ۽ ان ۾ مناس جي باوجود انهيءَ بيماري لاءِ شفا آهي. 
حالائڪ ڎيابيطس ۾ مئين شين جي زياده پرهيز هجي ٿي. شهد ۾ 2 کان 4 
رتي سلاجيت چڱي طرح ملائي ڏينهن ۾ ٻ ڀيرا کاكڻ سان ذيابيطس ۾ فائدو 
ٿئي ٿو ٿي وڃي ٿو ۽ انهيءَ جي ڪري جيڪا ڪمزوري ٿي وڃي ٿي. اهو 
بحال ٿي وڃي ٿي. شهد جي اندر اهو وڏو ڪمال آهي ت اها ذيابيطس ۾ٴبہ 
استعمال ڪري سگهجي ٿي. 
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اٴڈ سر چو درد 


هن درد کي شقيقہ ب چون ٿا. انهيءَ متعلق مشهور آهي ت هي درد سج 
اڀرڻ کان شروع ٿئي ٿو ۽ سج لهڻ تائين انهيءَ ۾ شدت وڌندي آهي. انهيءَ 
ڪري انهيءَ جو مريض انهيءَ درد کان بي حال ٿي ويندو آهي ۽ روشني ۾ 
اچڻ سان گهٻرائجي ٿو ڪڏهين مٿي کي ڪسي ڪري پٽو ٻڌي ٿو ۽ 
ڪڏهن ديوار سان سر کي هڻي ٿو ڪنهن وقت اکين جي سرخي ب وڌي 
وڃي ٿي ۾ تسون ب سور کان تڙڦڻ لڳنديون آهن. انهيءَ اڌ مٿي جي سور لاءِ 
شهد اڪسير جو علاج آهي. حڪيم قديہ جو چوڻ آهي ت اگر هرغڏا بعد 
هڪ چمچو شهد کاڌي وڃي ت مٿي جو سور ٺيڪ ٿي وڃي ٿوو انهيءَ لاءِ فوري 
طور تي هي نسخو گهڻو ڪارگر آهي. شهد جا ٻ ڦڙا مريض کي ليٽائي ڪري 
درد جي الٽي طرف نڪ جي ناس ۾ وجهجي فوري آرام ايندو ۾ مريض کي 
چين ايند .و 
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وارن جو ڪرڻڂ 


اڄڪلهھ۔ وارن ڪرڻ جي هڪ عام شڪايت آهي. ڪاني نوجوان 
ڇوڪرن ڇوڪرين جي هڪ خاص تمداد اڪثر اها شڪايت ڪن ٿا ت 
زار ٹيزي ننارز ڪرن ٿا يا وا ريد ٿي رهيا آهن:اتزار ٿن ٿا يا وارن ۽ 
چمڪ ن آهي. وار ڊگها نٿا ٿين يا وارن ۾ اها چمڪ ن آهي. جيڪا هئڻ 


اهي سوال وارن جي ڪرڻ متعلق ٻڌڻ ۾ ايندا رهندا آهن. نوجوان 
وارن جي لاءِ شڪايت ت ڪن ٿا پر ان طرف ڪا ب توجهھ ڪو ڌ. ٿا ڏين ت 
هن عمر ‏ راها تڪليف ڪيتن ت ٿي اچي. انهيءَ عمر ۾ هي تڪليفون ڇو ٿين 

ٿيون.۔ انهن سڀِئي تڪليقن جي خاص وڃوهات موجود آهي. اهي ماڻهو جي 
ير در مضالا ۽ زياد كرم شيوڻ کاڻڻ جا قادي آهن انهن جا وار جلدي 
ڪرن ٿا. وڏا تتڪيا اوتي رکڻ وارن جا وار ب جلدي ڪرن ٿا. نائلون ۾ 
پلاسٽڪ جا ڪنگا ب وا رن جا دشمن آهن. وارن جي خوبصورتي چمڪ, 
ڪرڻ يا ٽٽڻ سفيد ٿيڻ يا ڊگها تہ ٿيڻڂ جي صورت پر شهد بنيادي حيثيت 
رکي ٿي. انهيءَ سلسلي ۾ شهد جو اندروني ۽ ٻاهريون استعمال بلڪل فائدي 
وارو آهي. اچو اوهان کي وارن جي باري ۾ چند آزمايل ۽ تجربي وارا تسڂا 
ٻڌايان تہ وارن جي ڪرڻ کان ڪيئن بچي سگهجي ٿو جيئن ت اوهان مٿي 
پڙهيو تہ پلاسٽڪ ۾ ناتكلون جي وارن جي ڪرڻ جو خاص ڪارڻ آهي. 
انهيءَ لاءِ کپي تہ لوهھہ جو برش يا ڪاٺ جي ڪنگي استعمال ڪجي. وارن 
کي چڱي طرح اوسو شيمپو سان ڌوئي ڪري خشڪ ڪجي. روغن گيلاني 
۾ شهد هڪ جيتري ملائي پڪڙي لئي جهڙي ڪبي ۽ انهيءَ کي وارن جي 
جزن ۾ لڳائجي. ليپ ڪجي ۽ ان کي ٻن ڪلاڪن کانپوءِ تيم گرم پاڻي 
سان سر جي وارن کي ڌوٿي ڇڏجي. هي عمل روزانہ هفتي ۾ 2_ 3 دفعا ڪري 
سگهجي ٿو انهيءَ کان وار لتبا ٿيندا ۾ وار ڪرڻ بند ٿي ويندا. 

۾ ڪريل وار انهيءَ جا جاءِ تي ٻيا وار اڀري ايندا. اگر وار سفيد ٿي 
رهيا آهن تہ روغن زيتون ۾ شهد ملائي ڪري روزانہ وارن جي جڙن ۾ ليپ 
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ڪجي ۾ بمد ۾ اوسمو هربل شيمپو سان وار ڌوٿي ڇڏجن. انهيءَ سلسلي ۾ 
ريئي جي پاڻي سان ب وار ڌوٿي سگهجن ٿا. انهيءَ ڪري نئ فقط وار سفيد 
ٿيڻ کان رڪي ويندا, بلڪ سفيد ٿيل وار ب سيا ٿي ويندا. 

جيڪڏهن وارن ۾ چمڪ ن هجي ۽ وار گهرا هجن ۽ بي رونق هجن ۽ 
خويصورت ن هجن ت انهيءَ لاءِ شهد کي کير ۾ لکي بنائي ڪري روغن زيتون 
ملائي وارن ۾ مهندي جي تموني ليپ ڪجي ۾ 2_ 3 ڪلاڪن بعد نيم گرم 
پاڻي سان شيمپو ڪجي. چند ڏينهن جي استعمال سان وار خوبصورت 
چمڪڻ ۽ نرم ملائم ٿي ويندا. اهي ماڻهو جيڪي وارن کي مهندي لڳائن ٿا 
۽ وارن کي وڌيڪ خوبصورت ۽ چمڪدار بنائڻ ٿا چاهين انهن جي لاءِ بہ 
شهد جو استعمال فائديمند آهي. مهندي کي شهد ۽ روغن زيٽون ۾ گهوٽي 
وارن تي لڳائجن. مقرر وقت تي وار ڌوٿي ڇڏجن ت وار چمڪدار خوبصورت 
لڳندا. انهيءَ سان گڏوگڏ شهد بطور غذا ب استعمال ڪرڻ گهرجي. انهيءَ 
سان ثہ صرف وارن جون بيماريون رڪجي وينديون بلڪ وار هميشہ 
تندرست رهندا. 
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ڪن جي بہماري ۾ شهد جو استعمال 


ڪن جي انهيءَ تڪليف ۾ درد ايترو شديد ٿكي ٿو جو مريض بي 
حال ٿي وڃي ٿو بار بار ڪن تي هٿ رکي ٿو ۽ مريض کي هڪ پل ب آرام نہ 
ٿو اچي ۽ درد سهڻ کان ٻاهر هجي ٿو ۾ مريض اهڙي ٽوٽڪي يا چٽڪلي جو 
منظر هجي ٿو جو ڪن ۾ وجهڻ سان ٿي درد ختم ٿي وڃي..انهيءَ سلسلي ۾ 
شهد کان وڌيڪ ٻيو ڪو ٿي ٽوٽڪو نہ آهي. جنهن ڪن ۾ درد شديد ٿيندو 
هجي. انهيءَ ۾ شهد جا ٻ ڦڙا وجهجن تہ انشاءُ الله فوري طور تي فائدو ٿي 
ويندو. انهيءَ سل لي ۾ جي هڪ ڳاله ياد رکڻ جهڙي آهي تہ ڪن ۾ سرائي 
خيال کان پائڻ کپي ڇو ت ڪن جي نازڪ پردن ۾ زخم ٿيڻ جو ڪارڻ ٿي 


سگهي ٿو نقصان رسي سگهي ٿو 


ڪن جو زخم: 

انھيءَ تڪليف ڀڪن جي اندر زخمہ ٿي سگهي ٿو اگر سور ويجهو 
هجي ت معائني وقت صاف نظر اچي ٿو پر جيڪڏهين پري هجي تہ نظر نڱو 
اچي, ليڪن ڪن ۾ درد تمام گهڻو ٿيندو آهي. ۾ ڪن هر وقت يپ سان 
ڀريل رهندو آهي. ۾ بار بار ڪن کي صاف ڪرڻ جي ضرورت محسوس 
ٿيندي آهي. ۾ بعمض وقت ڪڏهين ڪڏهين ڪئن مان ن بدبو۽ اچڻ شروع 
ٿيندي آهي. انهيءَ لاءِ حڪيہہ اجمل خان ڪن کي ڌوٿڻ لاءِ هي نسخو 
استعمال ڪندو هو شهد 2 تولا, اجواڻ ! تولو ٻنهي کي پاڻي ۾ ٽهڪائي 
ڪري ڇاڻي وهندڙ ڪن کي انهيءَ سان ڌوٿڻ گهرجي. هي عمل ايترو وڌت 
جاري ڪندو رهجي. جيستائين ڪن مان پيپ اچڻ بند تہ ٿئي. ۾ ڪن جو 
درد مڪمل طرح ختمر تہ ٿي وڃڄي. 


بهراپن (ٻوڙاڻ): 
ڪن جي تڪليف ۾ وڏي آواز سان ٻڌڻ يا ٻوڙاڻ ڂ جي تڪليف ب 
وڌيڪ آهي. يعمض وقت ڪن ۾ ميل گڏ ٿي وڃڂ ڪري ٻڌڻ جي قوت 
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ڪمزور ٿي وڃي ٿي ۽ آواز پوري طرح ٻڌڻ ۾ ت ايندو آهي. ب يا آواز اچڂ 
بلڪل بند ٿي ويندي آهي ۾ ڪئن ۾ مختلف آواز رَ ايندي رهندي آهي ۽ 
آواز ڏيڻ تي مريض هيڏانهن هوڏانهن نهاريندو آهي. ۾ هو ڪجه سمجهي 
ن سگهندو آهي ت هن کي ڇا ڪرڻ کپي. اهڙي حالت ۾ شهد پنهنجو ڪمال 
ڪري ڏيکاري ٿي. شهد کي ڪن ر وجهندو رهجي. يا روغن سماعت ڪشا 
کي شهد ۾ ملائي ڪن پٻ ڦڙا ٽپڪائي وجهجن يا ترش انار جيڪو گودي 
سميت نچوڙيل هجي. انار جي ڇلڪي کي انهيءَ کي پاڻي ۾ گرم ڪري 
ڇاڻي شهد ملائي ڪن پر ٽپڪاٿئجي انهيءَ کان ڪن جي اها تڪليف دور 
ٿي ويندي 
توٽ: اه ضروري آهي ت مريض پيدائشي ٻوڙون هجي. 


ڪن ۾ وڄڻ جو آواز: 

اڻهيءَ مرض ۾ مريض ڪن جي معاملي ۾ وهم ٿي ويندو آهي ۽ هو هر 
وقت ڪن ۾ لڳو پيو هوندو آهي تہ ڪن جي ايد نمڪ جي آواز ٻڌڻ ۾ 
ايندي آهي ۽ مريض ڪنهن وقت ائين سمجهندو آهي ت ڪن ۾ ڪا شيءَ 
داخل ٿي ويئي آهي. انهيءَ جي ڪري ٻڌڻ ۾ ڪمزور ٿي ويندو آهي. انهيءَ 
لاءِ جيڪڏهين انهيءَ مرض پر لاڳيتو شهد وڌي وڃي ت انهيءَ کان ڇَوٽڪارو 
ملي ٿو 
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زخم ۾ جلي ويل جسمرتي شهد جا مفيد اٿر ات 


اين تہ شهد جو اهو ڪمال آهي ت موت کانسواءِ هر بيماري جو علاج 
آهي. ۽ انهيءَ کائڻ سان گڂين بيمارين مان ثجات ملي ٿي. ليڪن انهيءَ 
جي اندروني نفائدن سان گڎوگڏڎ ٻاهرين فائدا بہ آهن, جهرتا حڪيم ۾ 
آئرويد انهيءَ کي جلي ويل چمڙي تي مريض کي استعمال ڪرائين ٿا 
ليڪن هاڻي سائنس انتهائي ترتقي ڪري ۽ ڪروڙين روپيا ريسرچ تي 
لڳائڻ جي باوجود انهي ڳاله تي محفق آهن تہ زخم ۽۾ جلي ويل جڳه تي 
بروتت شهد لڳائي وڃي. ت انهيءَ مان زخمر ب ٺيڪ ٿي وڃي ٿو ۽ زخم جا 
نشان تڪ مٽي وڃن ٿا. يورپ ۾ هي واقعو طبقي حلقن ۾ گهڻو مشهور هو تہ 
هڪ دفعي پيٽرول سان ڀريل ٽئنڪ قاٽتي ويكکي, جنھن ڪري هڪ ماڻهو 
بري طرح زخمي ٿي پيو. 20 ...مين = جي فاصلي تاٿين ڪا اسپتال نہ ن هئي 
۾ زخمي درد کان تڙپي رهيو هو. انهيءَ پريشان واري حالت ۾ زخمي جي ٻڍي 
ماءُ کي انوکو خيال آيى انهيءَ اهو ٻُڌو هو تہ شهد زخمن لاءِ مفيد آهي, چتاچ 
انهيءَ پنهنجي پٽ جي سڙيل سموري جسم تي شهد لڳائي ۽ شهد ۾ ڪپڙو 
آلو ڪري انهيءَ جي جس تي لٻيٽي ڇڏي.. بمد ۾ انهيءَ کي اسپتال ۾ وٺي 
ويا. ڊاڪٽرن جي هڪ ٽيہ انهيءَ جو معائنو ڪيو ۾ هڪ ٿي آواز سان 
چيائون تہ شهد ٿي ان جي زندگي بچائي آهي. ۽ پوءِ اسپتال ۾ هن جو 
باقاعدگيءَ سان علاج ڪيو ويو. جڏهن مريض صحتياب ٿيو تہ ڊاڪٽر 
ڏسي ڪري حيران ٿي ويا تہ جلي ويل چمڙي تي ڪوئي نشان يا داغ ن هو 
اهو سڀِ شهد جو ڪمال هو هڪ پروفيسر عابده روما ٻڌائي ٿي تہ هڪ 
ڏينهن گهر ۾ تيز ڇُري سان سبزي وڍي رهي هس ت لاپرواهيءَ کان منهنجي 
آڱر ڪٽجي ويئي. زخم ايترو گهرو ۾ شديد هو جو مان بيهوش ٿي ويس ۾ 
جون باڪافن انهيءَ رت م‫ُنهنجي زالنه اپ کي مڪ خيال او هه 
جي بوتل الماڙي مان ۽ ڪڍي ۽ منهنجي آڱر کي شهد سان تر ڪري ڇڏي.و 

هڪ منٽ جي لاءِ شهد منهتجي زخہ تي لڳو ۾ مونکي تڎڏهين 
احساس ٿيو جيئن ٻرندڙ انگارن تي ڪنهن پاڻي وڌو آهي. آءٌ حيران ٿي 
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ويس جڏهن مون ڏٺو تہ پٽي ٻڌڻ سان خون بند ٿي ويو آهي زخم ٺيڪ ٿيڂ 
تي جڏهين پٽي کولي ويئي تہ منهتجي خوشيءَ جي حد ٿي ن. رهي. جڏهن 
مون ڏٺو تہ منهتجي آڱر تي تشان تڪ ڪو ت هو ان واقعمات جي روشئي ۾ 
هاڻي هي نيصلو ڪرڻ ۾ مشڪل نت آهي ت شهد زڅم ۽ جلي ويل چمڙي؛ لاءِ 
شفا جو حڪم رکي ٿي. اهڙي طرح شهد کي هر ڇوٽي موٽي زڅہ تي لڳائي 
سگهجي ٿو ٻارن جي ٿوڙن تي اگر شهد جا ٿاڙا ٺاهي لڳايا وڃن ت اهي ٺيڪ 
ٿي وڃن ۽ نشان ب مٽجي وڃن۔ 
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ڇاتي ۽ دم جي بيماري ۾ شهد جو استعمال 


قديم حڪيم جديد سائنس ڇتمامر حضرات انهيءَ ڳالهھ تي محفق 
آهن ت شهد ڇاتي ۽ دم جي بيماري ۾ اثر واري غذا آهي. شهد جي فائدن 
ڪري هر حڪيم يا طييب پنهنجي دواخائي ۾ شهد باتاعدي استعمال 
ڪري ٿو ايئن تہ گهڻيون بيماريون سر فهرست آهن, ليڪن دم جو مريض 
زندگي ۽ موت کي ترجيح ڏي ٿو دم جي مريض جي زندگي اجيرن بي مزي ۽ 
گهرجي چارديواري تاٿين محدود ٿي رهي ٿي. انهيءَ کي ٻ قدم هلڻ سان 
ساه ڦولجي وڃجي ٿو عموماً مريض کي قبض ۽ پيٽ جي گئس جي 
شڪايت رهندي آهي ۽ هلڪي هلڪي کانسي شروع ٿيندي آهي ۽ 
کاٽسي ايخري شدت اختيار ڪندي آهي, جو ساھ کڻڻ ۾ گهڻي تڪليف 
ٿيندي آهي. مريض انهيءَ وقت پاڻ کي موت جي ويجهو سمجهي ٿو کانسي 
جي شدت کان چهرو لعل ٿي وڃي ٿو منهن مان آواز نہ نڪرندو آهي ٿوري 
دير ۾ بلغمر خارج ٿيڻ تي ساه کخڻ محال ۽ سارو جسم پگهر سان ڀرجي 
ويندو آهي ۽ دمي جو مريض دوره بعد نڍال (بي سرت) ٿي ويندو آهي. اهڙي 
وقت مريض کي فوري طور شهد جا ٻ چمچ چٽائجن تہ جلدي قوت بحال ٿي 
ويندي آهي. ۽۾ ساھہ جي ٹلي ۾ خراش سان گڏوگڎ چهٽيل بلقغم ب اکڙجي 
وڃي ٿي بلغم ٽڪرڻ تي ساه جي نلي ۾ سڪون اچي ٿو انهيءَ لاءِ هي 
نسڂو ب فائدي وارو آهي. تم ڪنان ۱ تولو 2 تولا شهد ٻ ڪڀ پاڻي ۾ 
چڱي طرح جوش ڏيئي ڇاڻي پيارڻ سان ساه كڻڻ ب بحال ٿكي ٿو اگر انهيءَ 
”جڪ 5 
وڌيڪ ‏ قوليند.و 
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منهن ۾رڇالا يا داڻا 


منهن ۾ داڻا يا ڇالا جي تڪليف گهڻي ٿيندي آهي. سڄو منهن سور 
ڪري ٿو ڪنهن سان ڳالهھ ڪرڻ تي دل ن چاهيندي آهي, ڪجه ب کائڻ 
لاءِ دل ن ڪندي آهي ۽ مريض بار بار کير پيكڻ پسند ڪري ٿو منهن ۾ ڇالا 
بعض وقت معدي جي گرمي يا تيزابيت جي زيادتي يا قبض کان ٿين ٿا. ۽ 
منهن اندران سارو پچي پوي ٿو ڇالا زيان تي ب نڪرن ٿا. اگر انهيءَ ڇالن 
تي صرف شهد لڳائي وڃي ت ان جي شدت ۾ ڪمي ايندي آهي. شهد ۽ 
گليسرين هم وزن ملائي, ڇالن ۽ داڻن تي لڳائيندو رهجي تہ ان سان اها 
تڪليف نيڪ ٿي وڃي ٿي. اگر انهيءَ سان گڎوگڎ شهد کاڌي وڃي ت انهيءَ 
تڪليف کي گهٽ ڪرڻ لاءِ گهڻو فائدو ملندو آهي. 
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خشڪ کانسي 


خشڪ کانسي ۾ ٿڌڙن جي اندروني جهلي ۾ ورم ٿي وڃي ٿو جنهن 
ڪري کانسي بار بار ۽ زوردار ٿئي ٿي ۽ مريض بعض اوقات کنگهي کنگهي 
بي حال ٿي وڃي ٿو انهيءَ تڪليف ۾ ڪا ڇوٽي موٽي دوا اثر ن ٿي ڪري, 
ليڪن شهد ٿي هڪ واحد غذا آهي جو انهيءَ کائسي ۾رفائدو ڪري ٿي اگر 
صرف شُهد کي ٿي انهيءَ وقت بار بار چٽايو وڃي ہ خشڪ کانسي ۾ گهڻو 
فائدو ٿكي ٿو 

گلي جي خشڪي دور ڪرڻ لاءِ بادام 7 داڻا پيهي ڪري شهد ۾ ملائي 
ڪري چٽائڻ سان خشڪ کانسي کان تجات ملي ٿي.۔ انهيءَ لاءِ هر گهر ۾ 
شهد جو هجڻ تمام ضروري آهي. ٽي بي ۾ شهد هڪ اڪسير دوا آهي. 

هڪ زمائو هو جڏهن ٽي بي جو مريض ساري سار رات کنگهي 
کنگهي ۽ بلشمم ڪري رات گذري ويندي يعني انهيءَ تڪليف ۾ ڦڦڙن ۾ 
زخم ٿي ويندا آهن ۽ مريض ڏينهون ڏينهن ڪمزور ٿيندو ويندو آهي ۽ 
ساهھ گهٽيل رهندو آهي. جڏهن انهيءَ تڪليف جو علاج موجود تن آهي. 
تڏهن مريض کي صرف شهد جو استعمال ڪرايو ويئدو ه.و اڄ ب سائتس 
پنهنجي ترتي جي باوجود انهيءَ ڳاله تي محفق آهي تہ ٽي بي ۾ شهد سئو 
ڪم ڪري ٿي. يورپ پرڪارٽلينڊ ثالي جي هڪ خاتون پنهنجي مڙس کي 
صبح شامم هڪ چمچو شهد ڏيندي هڪي. جنگ ۾ انهيءَ جو مڙس جوهڪ 
ڦڦڙ ضايع ٿي ويو هو. ڊاڪٽر انهيءَ کي لا علاج قرار ڇڏيو هو. صرف ڪجه 
ڏيتهن هن جي زندگي جي پيشنگوئي هئي. ليڪن شهد جي مسلسل 
استعمال ڪرڻ سان اهو ماڻهو 25 سال زئدهھہ رهيو هو ۾ ڪڏهن هن کي 
ڦٿئڙن جي تڪليف محسوس ت ٿي ۽ ن ڪڏهن بخار آيو ٽي بي هڪ موڌي 
مرضص اهي انهيءَ لاءِ هن جي باقاعدي علاج سان گڎوگڈ ماکيءَ ۾ کير جو 
استعمال بلڪل ضروري آهي. 
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ڏندن جي بيماري ۾ ماکيءَ جو استعمال 


ڏند هڪ صاف شفاف صحت مند مضبوط جس جي لاءِ الله تعاليٰ 
جي طرثان ن ڏثل هڪ نعمت آهن. کاڌي هضم ڪرڻ لاءِ ڏندن هڪ اهم 
حصو رکن ٿا. ڏندن سب جي انهي ٻٽيسيءَ كادي ڇا ذرڙا باريڪ طرح رهجي 
وڃن ٿا يا پيسجي وڃن ٿا. تاک ڏندن جو ڪر آننڊي کي تہ ڪرڻو پوي اگر 
منهن ۽ ڏند صاف ت هجن ۽ ڏندن ۾ ڪا خرابي ٿي وڃي ت پوءِ اسان طرحين 
جي بيمارين ۾ متبلا ٿي وڃون ٿا. بعمض اوتات ڏند خراب ٿي وڃن ٿا. ڏند 
قدرت جي انتظام موجپ ڪڏهن خراب نت ٿين بلڪ اسان کي پنهنجي 
غلطين ڪري اها تڪليف ملي ٿي. 

ڏندن کي زياده منجن یا برش ب ڏندن جي دشمن آهي. ڏندن کي گهڻو 
چمڪاٿڻ واري چيز بہ ڏندن جو هيٺين واري تھ کي خراب ڪرائي. انهيءَ 
لاءِ اهڙي ڪا بہ چيز استعمال ڪرڻ نہ کپي. ڏندن جون هوڻكن تہ گهڻيون 
تڪليفون آهن. ليڪن انهيءَ ۾ هيٺ ڏنل ڪجه بيماريون اڄڪله وڌيڪ 


آهن. 
پائيويريا: 

ڪن هك يد ڪڪ دنن تا 
کان وڌيڪ ۽ ڀيچيد ه بيماري آهي. جتهن ڃو اٿر پوري جسم ٹي ٿڪي ٿو 


انهيءَ بيماري ۾ ڏندن جي درمياني حصي ۾ پيپ ڀرجي وڃي ٿي, جنهن کي 
دٻائڻ سان خون سان گڏ خارج ٿئي ٿي. بعض وقت اها مسوڙن ۾ ڦهلجي وڃي 
ٿي. انهيءَ ڪري ڏندن جي پاڙن ‏ ٿوڙا ٿي وڃن ٿا. جنهن ڪري يا ت مسوڙن 
۾ صوراخ ڪري علاج ڪيو وڃي ٿو يا ڏند ڪڍيا وڃن ٿا ۾ منهن مان بدبو۽ 
بہ اچي ٿي۔ ۽ ڏندن جي صفاتيءَ ۾ ڌري ممفلت ڪئٿي وڃي ت۔ہ وٽ ويهڻ ۾ بہ 
مشڪل ٿي وڃي ٿو. انهيءَ ڊگهي ڳالھہ ڪرڻ جو مقصد صرف هي آهي تہ 
اهڙي موڎي ۽ نامراد مرض ورب فقظ شهد ٿي سو وڪمر ڪري ڪري ٿي. 
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آئرويدڪ جڙي ٻوٽين سان آسان علاج 

ماکي؛ جي استعمال سان نہ صرف ٻيڀ ۽ خون بند ٿي وڃي ٿو بلڪ 
منهن جي بدبوءِ ب ويندي رهندي آهي. شهد ۽ رون زيٽون ملائي ڏندن تي 
ملجي ت ڏندن مان خون اچڻ جي شڪايت ختم ٿي ويندي بعض طبيب 
شهد کي سرڪي پر ملائي ڪري غرغرا ڪرڻ سان ب تڪليف ۾ نائدو ٿي 
وڃي ٿو تمڪ ڪارا مرچ ۽ ڦٽڪڙي ٻيهي ڪري شهد پ ملائي ڏندن تي 
ملڻ سان پائيوريا جي تڪليف ٺيڪ ٿي وڃي ٿي, ڏند اگر ميلا ۾ بدصورت 
هجن ت اكروٽ ۾ بادام جا ڇلڪا جلائي رک ڪري انهيءَ ۾ شهد کي شهد ۾ 
ملائي روزانو ڏندن تي ملجن ت ڏند موتين جي وانگر چمڪندا ۾ خوبصورت 
ٿي ويندا. شهد جي استعمال بعد ڏندن کي ني گرم پاڻي سان ڌوٿجن انهيءَ 
ڪري ڏندن ۾ وڌيڪ چمڪ ايندي. 


ڏندن چو درد: 

جيڪڏهن ڏند خراب ٿي وڃن يا ڪوئي هڪ ڏند خراب ٿي وڃي ت 
انهيءَ ۾ شديد درد ٿيندو آهي. ۾ خراب ڏند جي اردگرد مسوڙا بہ متاثر ٿين ٿا. 
منهن کولڻ سان ب درد ٿکي ٿو بعض اوقات ورم چهري تي اچي وڃي ٿو ڏندن 

۾ر درد اگر ڪپڙو لڳڻ ڪري هجي ت واوڙتگ 1 تولو پاڻي ۾ ٽهڪائي ڪري 

شهد ٻ تولا ملائي, ان سان ڪُلي ڪڄي. درد ۾ رفوراً فائدو ٿيندو 

اگر ڏندن ۾ درد شديد جو هجي ت هڪ هي لي 6 
جو لکان ٿو جنهن ڏند مر درد ٿي رهيو هجي انهيءَ تي ڊيٽول ملجي ۽ نيم گرم 
پاڻي سان غُر حُرا ڪجن, انهيءَ بعد در واري ند تي شهد جو ليپ ڪجي 
اهو شرطيہ يقيني ۽ آزمايل ٽوٽڪو آهي. اگر روزانہ ڏند صفا ڪرڻا هجن تہ 
شهد ۾ نمڪ ملائي ڪري برش سان ڏندن تي ملجي. انهيءَ کان ڏند صفا ٿي 
ويندا ۽ بيماري کان ب نجات ملندي 
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موٽاپي جو شهد سان علاج 


موٽاپو اڄڪله وبا جي طرح ڦهلجي رهيو آهي هڪ مرض آهي 
ايشيا ۾ شايد پاڪستان ئي هڪ اهڙو ملڪ آهي, جتي موٽاپي جا ڪيس 
گهڻا نظر اچن ٿا, موٽو جسم ۽ وڏو پيٽ اها خاص بيماري ٿي وئي آهي. اها 
تڪليف زياده کاڌو كائڂ ڪري ۽ گهٽ محنت ڪرڻ وارن کي وڌيڪ 
ٿيندي آهي. امير گهراڻي جون عورتون انهيءَ جو زياده شڪار ٿين ٿيون, 
انهن جو خاص ڪرن جيڪي ايکر ڪنڊيشن ڪوئين ۾ ليٽيون رهن ٿيون 
موٽاپو مرغن ۾ گوشت جو زياده استعمال ڪرڻ سان ٿئي ٿو انهيءَ ڪري 
جسمر ۾ چرٻي وڌي وڃي ٿي, جسم ٻاڍو ۽بي ڊول ٿي وڃي ٿو جس ايرو 
موٽو ٿي وڃي ٿو جو هلڻ چلڻ ب محال ٿي وڃي ٿو ۽ جڎهين نوبت ايتري 
تائين پهچي ٿي تہ پوءِ اهو خيال اچي ٿو تہ هي ڇا ٿي ويو آهي. انهيءَ وتت 
پوءِ مريض جڏهن ڊاڪٽرن جي تلاش ڪري ٿو ۾ چاهي ٿو تہ راتو رات وزن 
گهٽ ٿي وڃي. ليڪن انهيءَ ۾ ناڪامي ٿئي ٿي. سائنس تمام تر ترقي جي 
باوجود موٽاپي جو ڪوئي معقول علاج ڳولهي نہ سگهي آهي. ليڪن هٿٽي ٻ 
صرف هڪ دوا ڪم اچي ٿي. جنهن جو نالو شهد آهي ال تماليٰ انهيءَ جي 
اندر اهڙا جزا پيدا ڪري رکيا آهن, جنهن سان هر بيماري جو علاج ممڪن 
آهي. شهد موٽاپي جو بهترين علاج آهي. اهي مرديا خواتين جنهن جو پيٽ 
وڏو ٿي ويو آهي, ڪنهن ب طرح گهٽ ن ٿو ٿئي. انهيءَ لاءِ فقط شهد کي هڪ 
شفا جو حڪ رکي ٿي هڪ گلاس گرم ڀاڻي ۾ ٻ چمچا شهد ملائي صبح 
جو نيرائي پيٿڻ سان موٽاپو ختمرٿي وڃي ٿو ۾ وڌيڪ پيٽ ب ننڊوٿي ويندو 
موٽاپي کي دور ڪرڻ لاءِ ايکن تہ ٻيا ب گهڻا علاج آهن. لڀيڪن هي تسخو 
انهيءَ لاءِ ويڪ ڪارگر آهي. ليمي جو رس ٻ چمچا شهد ۾ ملائي پيئكڻ 
سان موٽاپو دور ٿي وڃي ٿو ۽ انهيءَ نتيجي تي پهچڻ تاٿين شهد جو مسلسل 
استعمال ڪرڻ سان موٽاپي جو سوال ٿي پيدا ن ٿيندو انهيءَ موڏي مرض ۽ 
تڪليف واري مرض کان بچڻ لاءِ ضروري آهي ت گهر ۾ شهد جو استعمال 
]تاعدي سان ڪيو وڃي. 
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دائمي قبضي جي لاءِ شهد اڪسير آهي 


قبضي کي ”ام لامراض“ يعتي سڀئي بيمارين جي ماءِ ڪري چون ٿا. 
هي اها تڪليف آهي. جنهن کان سڀئي تڪليفون پيدا ٿين ٿيون, قبض جو 
مرض سڀئي بيمارين ۾ مبتلا ٿي وڃي ٿو گكس, درد سر, پيٽ جي گڙ ٻڙ ۾ 
طبيعت ۾ چڙ چڙاپن انهيءَ تڪليف جون نشانيون آهن, قبض جو مريض هر 
وقت ڪنهن تہ ڪنهن تڪليف جي شڪايت ڪندو رهندو آهي. دوائون 
کائڻ انهيءَ جو مشعلو ٿي ويندو آهي. ليڪن انهيءَ سان انهيءَ کي نجات تہ 
ملددي آهي. اهي ماڻهي جيڪي دائمي قبضي جي شڪايت ڪن ٿا. انهيءَ 
جي لاءِ شهد هڪ ٽڪ نسخو آهي. انهيءَ کي اڪيلو ب استعمال ڪري 
سگهجي ٿو ۽ هڪ پيالي گرمرکير ۾ 3-2 چمچا شهد ملائي ڪري پيكڻ سان 
دائمي قبض دور ٿي ٿي ويندي آهي. ورهين جو مريض ڏينهن ۾ ٺيڪ ٿي 
ويندو آهي. ۽ کلٽوي قبڃبي کاڻ ڍياڻا نيل پييجازيوڻ ټ ور ٿن "ټقڂ 9 
مريض ٿورن ڏينهن خوش غورم نظر اچي ٿو قبضي جي ٺيڪ ٿيڻ تي 
ڪنهن ب تڪليف جي شڪايت ن ٿو ڪري 
نسحو: 

گل ڪند 2 تولا, شهد 2 تولا, ۾ ملائي رات جو تيم گرم کير سان 
استعمال ڪجي ت انهيءَ کان دائمي قبضي جو نام نشان مٽي وڃي ٿو آنڊي 
جي خشڪي ختم ٿي وڃي ٿي. حڪيم ۽ ڊاڪٽر انهيءَ لاءِ شهد کي هميش 
دائمي قبضي لاءِ استعمال ڪن ٿا ۽ انهيءَ سان 100 سيڪڙو فائدو ٿكي ٿو 
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دستن پرشهد جواستعمال 


جتي شهد قبض لاءِ مفيد آهي, اتي دستن لاءِ ب اڪسير جو ڪمر 
ڪري ٿي. اگر يي 0 
سان ٺيڪ ٿي وڃن ٿا. هڪ ماڻهو آچاريہ وٿيدي وٽ آيى چيا چياتكين منهنجي 
ڀا کي دست ٿيا آهن. ڪوٿي دوا ٻڌايو وٿيديہ چيو شهد ڀلاٿي اهو شخص 
وري ٿوري دير بعد آيى چيائين شهد پيارڻڂ سان دستن ‏ زياد تي ٿي آهي. 
آچاري وري چيو تہ شهد پلائي هو شخص وري ويو ۽ پنهنجي ڀاءُ کي شهد 
پياري آيو اهو ماڻهو وري وري ڪيترا ڀيرا آيو ۽ بار بار دسحن ۾راضافي جي 
شڪايت ڪندو رهي.و ۽ وئيد هن کي وري وري شهد پيارڻ لاءِ چوندو رهيو. 
آخر هن کي دست بند ٿي ويا. ۾ مريض مڪمل طور ٺيڪ ٿي ويو انهيءَ 
واقعي بمد اها حقيقت روشن ٿكي ٿي تہ واقعي آيشور شهد جي اندر مڪمل 
شفا رکي آهي. چونڪ شهد دسعن رب مفيد آهي. انهيءَ لاءِ دست ڪنهن 
سبب کان ٿيندا هجن ت ب ٻئا ججهڪ ۾ ڊڀ جي شهد جو استعمال ڪرڻ 
گهرجي ڇوت انهيءَ ۾ فائدو ٿي فائدو آهي. 
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داغ ڌٻا ۽ ڇانهين ۾ شهد جواستعمال 


انهيءَ حقيقت کان انڪار نہ ٿو ڪري سگهجي ت اڄ جو دور بيمارين 
جو دور آهي, هر شڂخص ڪنهن ت ڪنهن بيماري پر مبحلا آهي. اڄ صاف 
شُفات چمڪدار خوبصورت ۽ پر رونق نوراني چهرا ڏسڻ ۾ گهٽ اچن ٿا. 
اندر پيل اکيون, بي روئق داغدار دهبا, ڇاهيون, ۽ کهيل سان ڀريل چهرا نظر 
اچن ٿا. اڄڪل؟ه گهڻا ڇوڪرا ۽ ڇوڪريون انهيءَ تڪليف ۾ مبتلا آهن. 
ڇوڪرين طرحين طرحين جا ڪريم چهري تي لڳائي ڪري چهري جي 
حالت بگاڙي ڇڏي آهي. دوائون ۽ ٽوٽڪا استعمال ڪري برا حال ٿين ٿا. 
جڏهن ڪنهن ب طرح فائدو تہ ٿو ٿئي ت. ٿڪي ڪري ويهي رهن ٿا ۾ 
احساس ڪمٽري جا مريض ٿين ٿا. انهيءَ تڪليف ۾ ڇِوڪريون خاص طور 
تي مبخلا آهن. گهڻين عورتن کي حمل جي دوران چهري تي ڇانيون پكجي 
وڃن ٿيون, ۽ گهڻين کي زچگي (ڊليوري) جي بمد دا ڌبا پكڄي وڃن ٿا. ايام 
جي ڪمي بيشي کان ب هي تڪليف تئي ٿي. ليڪوريا جي شڪايت 
ڪري ب چهري جو رنگ خراب ۽ ميلو ٿي وڃي ٿو انهيءَ وتت شهد پنهتجو 
ڪمال ڪري ٿي. انهيءَ جي اندروئي ۽ ٻاهرين استعمال سان چهرو صاف 
شفاف ۾ چهري تي چمڪ ۽ خويصورتي اچي وڃي ٿي. داغ ڌبن ۽ ڇائين جا 
تشان ڌڪ مٽجڄي وڃن ٿا. حڪيم لکي ٿ.و مون انهيءَ علاج سان مريض تي 
انهيءَ جو جادو جهرو اٿر ڏئو داغ ڌٻا کيل ۽ ڇانيون جا مريض جيڪي 
ڪنهن دوا سان ٺيڪ ن ٿيا, اهي شهد جي استعمال سان نيڪ ٿي ويا. مون 
شروعات ۾ انهن مريضن کي انهيءَ جا شفابخش اثرات بيان ڪري ٻڌايا ۽ 
استعمال ڪرڻ لاءِ چيو تہ بعض مريضن ان کي ٽاري ڇڏي.و ۽ پڙهيل لکيل 
ڇوڪرين منهٽجو ۽ شهد جو مذاق اڏايو ۾ چيائون حڪيہ صاحب چجڻهڻ 
تڪليف کي ڊاڪٽر صاحب جون دوائون ۽ جرمتي کان گهرايل ڪريمون 
ٺيڪ تہ ڪري سگهيون. انهيءَ کي شهد ڪيئن نيڪ ڪري سگهندي مون 
نهن اهڙن مريضن سان اصرار ڪري شهد جي استعمال ڪرڻ لاءِ راضشي 
ڪيو ۽ پوءِ جيڪو انهيءَ جا اثرات جا نتيجا تڪتا ۽ جيترو فاٿدو ٿيى اهو 
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مون وٽ آهي الثاظ ث آهن. ڇو آءٌ انهيءَ جو بيان. ڪري سگهان۔ شهد 
چوتڪ بهترين مصطفيٰ دوا آهي ۽ تازي خون پيدا ڪرڻ واري دوا آهي ۾ 
انهيءَ جو مسلسل استعمال سان چهري جا نشان تڪ مٽجي وڃن ٿا. 

شهد 2 تولا شربت عناب 4 تو ۽ منڊي ٻوٽي جو پاڻي نڪتل هڪ 
ڪپ انهن چيزن کي ملائي ڪري صبح جو نيراڻي پيارڻ ڪري چهرو 
صاف ٿي ويو. رات جو شهد 4 تولا کير هڪ ڪپ پيالي ۾ ملائي استعمال 
ڪرايو ۽ چهري ت ليپ لاءِ هيٺيون تسخو استعمال ڪي.و بيسڻ. دوده ۾ 
شهد هڪجيترو وزن ملائي لئي جهڙو ڪري ۽چهري تي هلڪو ليپ 
ڪجي. هڪ ڪلاڪ کانپوءِ چهري کي نيہ گرم پاڻي سان ۾ صابڻ سان 
ڌوئجي هي عمل روزانو 2 مهينا تاين ڪجي. انشاالله چهرو چنڊ وانگر 
روشن ۽ خوبصورت ٿي ويند.و داع ڌٻا, کيل ۽ چانهين جا نشان 'تڪ مٽجي 
ويندا. ۽ تنهن کانسواءِ شهد ۽ليمي جو رس هڪ جيترو وزن ملائي ڪري 
لڳائڻ سان ٻ چهرو صاف ٿي وڃي ٿو. اگر وقتت کان اڳ ۾ چهري تي جهريون 
پکجي ويون آهن ت اهي ب ٺيڪ ٿي وڃن ٿيون. 
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سنڌن ۽ گوڏن جي سُور ۾ شهد جو استعمال 


جوڙن جو درد هڪ نامراد ۾ خبيث مرض آهي. مرض جي شدت ۾ 
جوڙن ۾ ورمہ اچي وڃي ٿو آڱريون ٽيڙهيون ۽ خراب ٿي وڃن ٿيون مريضر 
درد جي شدت کان ڇلائي ٿو هن کي هڪ مئٽ ب چين نہ ٿو اچي. گرمين رب 
درد ٿيندو رهندو آهي. لڀيڪن سردين ۾ انهيءَ جي شدت وڌندي رهندي آهي 
جوڙن جي درد جو مريض سڄي رات بي آرام رهي ٿو اها تڪليف جوڙن ۾ 
بيورڪ ائسڊ ڄمي وڃڻ ڪري ٿكي ٿي. جوڙن ۾ لچڪ ختم ٿي وڃي ٿي ۽ 
انهيءَ جاءِ تي سڂٿي پيدا ٿيندي آهي. جوڙن جي درد جو مريبض انہهاٿي 
حالت ۾ موت جي تمثا ڪري ٿو ايئن تہ هنجي لاءِ ڪيتريون ٿي دوائور 
آهن, ليڪن شهد انهيءَ تڪليف ۾ اندروتي ۽ ٻاهريون فائدو ڪري ٿي 
ڪا ب دوا اهڙي تيزي سان اٿر نئ ٿي ڪري, ج جيڪڏهن درد شديد هجي ت 
شهد کي روغن زيتون ۾ حل ڪري ٿورو هلڪو گرمر ڪري درد جي جاءِ تي 
هلڪن هن سان مالش ڪبي ۽پوءِ ان جي مٿان ڪپڙو ٻڌي ڇڏجي درد جي 
شدت فورا گهٽجي ويندي 

جوڙن جي درد ۾ اهو خيال رکجي ت يورڪ اٿسڊ پاخاني پيشان رستي 
خارج ٿيندو رهي ۽ جوڙ خالي ٿيندا رهن. انهيءَ لاءِ شهد 2 تولا هڪ ٹيم گرم 
پاڻي ۾ ملائقي ڪري صبح نيراني پيكئڻ کپي. جنهن ڪري هي موٽاپو گهٽ 
ڪندي ۾ جوڙن جي بيورڪ اٿسڊ کي ب اکيڙي ڪري, پيشاپ پاخاني رستي 
خارج ڪند.و انهيءَ جي مسلسل استعمال سان جوڙن جي درد ۾ ڪنهن حد 
تاٿين فائدو ٿيند.و سورن جان شيرين اماسو شهد 2 تولا ۾ ملائي ڪرڻ كا 
سان ب گهڻو فائديمند آهي. 


)197( 


ڪمڙوري جو فوري علاج شهد 


جيڪڏهن جسمر ۾ شديد ڪمزوري محسوس ڪئي وڃي يا ڪنهن 
سيب کان جسم مان خون وڌيڪ وهي ويو هجي يا بليڊنگ ٿي هجي. خون 
جي ڪمي هڄي ڀا تيز بخار کانپوءِ جسم ۾ ڪمڙوري زياده محسوس ٿيندي 
هجي ت انهيءَ وتت شهد جا ٻ چمچا نيہ گرم کير ۾ ملائي ڪري پيئڻ سان 
ڪمزوري جو احساس بلڪل ختم ٿي ويندو شهد جي وڏي خوبي اها آهي 
جو هو جلدي اثر ڪري ٿي ۽ انسان جي بدن لاءِ صحت بخش آهي. کائڻ 
کان اڳ ۾ ٿي انهيءَ جو 90 فيصد حصو هضہ ٿيندو آهي. انهيءَ ڪري ٿئي 
هي فورن ڪمزوري کي دور ڪري توانائي بخشي ٿي ۽ انهيءَ مان حاصل ٿيل 
کوٽ ديرپا گهڻي وقت تائين هجي ٿي. هي هڪ واحد دوا آهي, جنهن جو 
جيترو وڌيڪ استعمال ڪيو وڃي اوتروٿي زياده فائدو ٿكي ٿو ۽ انهيءَ جي 
مسلسل استعمال سان بيمارين کان ثجات ملي اٿي. اگر شديد ڪمزوري کان 
شديد دورو ب پوندو هجي ت عرق گا و زبان هڪ ڪپ ۾ شهد ٻ تولا پيارڻ 
سان ڪمزوري دور ٿي ويند ياهي. ۽ غشي ۾ آيل مريض اکيون کولي ٿو 
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وضع حمل جي بعد م ربخار جو ٿيڻ 


بعمض وتت ٻار ت ٿيڻ بعد بخار ٿي وڃي ٿو هي نسڂو انهيءَ لاءِ مفيد 
آهي. ناپ 5داڻا هڪ پالي ۾ پسائي ڪري پيهانهيَ کي هٽ سان مهتي 


ليڪوريا: 

انهيءَ تڪليف کي سيلان الرحم ب چئجي ٿو هي مرض عورت جي 
حسن جو دشمن آهي. سرخ ۽سفيد چهري جي جاءِ تي پيلو ۽ بي رونق چهرو 
لڳي ٿو رطويت خارج ٿيندي رهندي آهي. اگر شهد 2 تولا گرمہ کير ۾ ملائي 
پياري وڃي تہ گهڻو فائدو ٿيندو انهيءَ سلسلي ۾ سفوس سڀاري ب شهد ۾ 
ملائي ڪري ڏني وڃي ت جلدي فائدو ٿيندو 


خون جو گهٽ ٿيڻ يا بند ٿيڻ: 
انهيءَ تڪليف ۾ مريض کي یا تہ حيض جو خون اچڻ بند ٿي وڃي 
ٿو يا گهٽ اچي ٿو. اگر خون بلڪل بند ٿي وڃي ت حمل جا آثار گهٽ ٿي 
وڃن ٿا. اها تڪليف خواتين لاءِ گهڻي پريشان واري هجي ٿي. انهيءَ کان 
نع ڻڂ لاي حڪيم اجمل خان جو نٽسڂو درج ڪجي ٿو جنهن 
پر شهد بنيادي حيثيت رکي ٿي. حب قرطم 6 ماسا تم چنارين 6 ماسا, 
جا ‏ يا نا ناساآباديا ن6 ماسا پاڻي 2 ڪپ پرجوش 
ڏيکي ڪري ڇاڻي شهد ٻ تولا ملاتي ڪري پيارڻ سان حيض جو خون جاري 
ٿي وڃي ٿو هي نسخو ايتري وقت تائين جاري رکجي جيستائين جاري تہ 
ٿئي. 


ڪقرت حيض: 
انهيءَ٤تڪليف‏ ۾ حيض جوخون تمام گهڻو اچي ٿو خون جي زيادتي 
جي ڪري مريض نڍال ٿي وڃي ٿي. چهري جو رنگ پيلو ٿي وڃي ٿو دل جي 
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ڌڙڪن تيز ٿي وڃي ٿي. ذرو ڪمر ڪرڻ سان ساه ڀرجي ويندو آهي. پمض 
وقت مهيني ۾ 3-2 ڀيرا ب حيض جو غخون جاري ٿي ويندو آهي. هي تڪليف 
جوان زال غيرشادي شده ڇوڪرين کان وٺي ڪري هر عمر جي عورتن تاٿين 
ٿيندي آهي. بعض وقت تہ وڏيون ڪامياب دواتون .. هن تڪليف ۾ ثاڪام 
ٿي وڃن ٿيون. انهيءَ وتت ڪا دوا ڪارگر ت ملي ت پوءِ شهد جو سهارو وٺڅو 
پوندو آهي. واتعي الله تماليٰ انهيءَ جي اندرانساني جسم جي تمامم تڪليفن 
جوعلاج رکيو آهي. حڪيم اجمل لکي ٿو مون وٽ هڪ مريضہ آٿي جنهن 
ڪثرت حيض جي تڪليف کان يورڀ ۾ ٻ علاج ڪراي.و پاڪستان ۾ 
ليڊي ڊاڪٽرن سندن علاج ڪي.و ڪوڌي فائدو ت ٿي.و. گهڻو پريشان ٿي چوڻڂ 
لڳي مون کي ڪنهن اوهان جو پتو ڏنو آهي, ليڪن ديسي علاج کان 
گهٻرايان ٿي ڇا مان ٺيڪ ٿي وينديس. مون ان کي چيو ها تون بلڪل ٺيڪ 
ٿي ويندين, مون انهيءَ کي پرهيز سان هيٺيون ٽوٽڪو ٻڌايو ٻڌي ڪري 
حيران ٿي وئي ليڪن مريض۔ منهنجي تسلي ڏيڻ تي استعماا, ڪرڻ جي 
هان ڪئي. 


معذ تڂم ريئا اماسو پيهي ڪري شهد ۾ ملائي ڪري کارايو الله جو 
شڪر آهي, ٽين خوراڪ سان خون بند ٿي ويو مريضہ ٽوٽڪي جي گهڻي 
تعريف ڪئي. هي سارو ڪمال انهيءَ شهد جو هو جنهن خون بند ڪي.و 
خون بند ڪرڻ ۾ هڪ گهريلو ٽوٽڪو ب حاضر آهي. توي جي ڪارانس 
كرڙي ڪري شهد ملائي ڪري کاراٿئڻ سان خون بند ٿي وڃي ٿو انهيءَ 
نسڂي جو طريقو ڪارآمد آهي. اکيون بند ڪري اهو ٽوٽڪو استعمال 
ڪري سگهجي ٿو انهيءَ کان فائدو ٿي فائدو آهي, نقصان ڪونهي. 


پستانن ۾ کير جي گهٽتاتي: 

اگر زچ جو کير لهي نت ايندو هجي يا کير ۾ ڪمي هجي انهيءَ ڪري 
ٻار جو پيٽ ت ڀربو هجي ت انهي ۾ شهد 2 تولا کير ۾ ملاکي ڪري پيارڻ سان 
کير جي مقدار وڌي وڃي ٿي. پستانن تي ليپ ٻڌڻ سان بہ کير ۾ زيادتي ٿي 
وڃي ٿي. برک ارنڊ کوٽ ڪر شهد ۾ ملائي پستانن تي چند ڏينهن 
باتاعدگي سان ٻڌڻ سان چند ڏينهن ۾ کير جي مقدار وڌي وڃي ٿي. 
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ڇوٽا پستان: 

گهڻا خط انهيءَ نموني جا اچن ٿا جنهن ۾ گهڻي شدت سان انهيءَ 
ڳالھ جو احساس ٿئي ٿو تہ پستان ڇوٽا آهن. جنهن ڪري اسان احساس 
ڪمتري جو شڪار آهيون, گهڻا ٽيوب ۽ روغن استعمال ڪيا ليڪن فائدو 
ن ٿيو اهڙن مريضن لاءِ هيليون مالش ۽ ليپ آهي. 

روغن ارنڊ کي شهد ۾ ملائي ڪري نيم گرمم ڪري هلڪن هڱن سان 
مالئش ڪبي ۽ پوءِ پستان جي مٿي برگ ارنڊ ٻڌي ڇڏجي ڪجه ڏينهن 
تائين اهو عمل جاري رکجي انهيءَ ليپ ۽ مالش ڪرڻ سان پستانن جو ساٿز 
وڌي ويندو 


ورم رحم؛ 

عورتن جي هي اندروني تڪليف گهڻي نامراد هجي ٿي, جيڪڏهن 
رحمم جو ورم وڌي وڃي تہ گهڻيون پيچيدگيون پيدا ٿي وينديون آهن, حمل 
پوري طرح قرار ن ٿو ٿئي حمل ڪري وڃي ٿو ماهواري ۾ بي قائدگي وغيره 
اهي سڀ 7 ڪليفون انهيءَ کان پيدا ٿين ٿيون. انهي لاءِ انهيءَ جو بروقت 
علاج ڪري وٺڻ ڪري گهڻين بيمارين ٿيڻ کان بچي سگهجي ٿو علاج 
آهي. رحم جي ورم ۾ عرق مکوءِ 1 ڪپ ۾ شهد 2 چمچا ملائي ڪري پيئڻ 
سان گهڻو فائدو ٿكي 

انهيءَ سلسلي پراندروني طور تي بہ دوا استعمال ڪئي وڃي ٿي. ورمر 
رحم جي لاءِ هي دوا ڪنهن ماهر ڊاڪٽر يا داٿيءَ کان رحم کي اندران 
رکائجي روغن گل کي شهد ۾ چڱي طرح حل ڪري ڪنهن صاف سٿري 
ڪپڙي تي لي ليپ ڪري انهيءَ کي ٻنهي طرفن کان چنبڙائجن ۽ هي دائي کان 
اندر رکائجي هي ورم رحم جو اڪسير نسحو آهي. ورم رحم ۽ ٻِين اندروني 
تڪليفن پرب استعمال ڪيو وڃي ٿو 

ريوند خطائي تمام باريڪ پيسائي ڪري شهد ۾ حل ڪري اهڙي 
طرح ڪپڙي پر پسائي. بذريعہ دائي, استعمال ڪري ۽ ان سان گڎوگڎ عرق 
مکوه ۾ شهد ضرور استعمال ڪجي شهد ۾ اها خوبي آهي 7 انهيءَ کي 
مسلسل استعمال ڪيو وڃي ت شهد جا تمام گهڻا فائدا آهن. 

ليڪن عورتن جي امراض ۾ خاص طور تي اندروني ۽ ٻاهرين ٻنهي 
طرحين استعمال ڪجي ٿي ۽انهيءَ ڪري مڪمل فائدو ٿئي ٿو 
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احلام: 

.هي مرض جوانن .اڪله عابر آهن. هر ٽيون ماڻهو انهيَ مرض ۾ 
مبتلا آهي ۾ وڌيڪ (سپن دوشڅ) ت ٿيڻ جي حالت ۾ رنگ زرد چهرو بي رونق 
ٿي وڃي ٿو ۾ بعض وقت تبضي ب ٿي ويندي آهي غرض اُها تہ هي مرض 
نوجوانن کي گُهن جي طرح اندران کوکلو ڪري ڇڏي ٿو. طالب علم ٽوجوان 
حافظي جي ڪمزوري جو شڪار ٿي وڃي ٿو پڙهيل ڪيل ب ياداشت نڻي 
رهي نوجوان انهيءَ موي مرض ۾ مبہلا ٿيڻ ڪري علاج جي سلسلي ۾ گهڻا 
پريشان رهن ٿا. ۾ بعض وقتن ڊاڪٽرن ۾ حڪيمن کان علاج ڪرٿي 
ٿڪجي پون ٿا. ۾ مرض پر فاٿدو نہ ٿو ٿئي. انهيءَ وت شهد پنهنجو جادو 
جهڙو اثر ڏيکاري ٿي. مريض کي گرم شيون بند ڪرڻ گهرجن. ۾ هي نسڂو 
استعمال ڪري 

(پيسي هوٽِ) اسلام تي هڪ چمچو شهد ۾ ملاٿي ٻ ٽاٿہ کاڌي کانپوءِ 
کائجي. انشاءُ الله ضرور فائدو ٿيندو 


مردان ڪمزوري: 

اڄڪله تمام پريشان ڪندڙ تڪليفن ۾ هي تڪليف سڀ کان 
زياده پريشان ڪن آهي. انهيءَ مرض ۾ مبلا مريضص خودڪشي جا متصويا 
ب بثائڻ شروع ڪري ٿو جڏهين پريشائي حد کان وڌي ويندي آهي. اگر 
مريض شادي شده هجي ٿو تہ پريشانين ۾ وڌيڪ اضافو ٿي ويندو آهي ۾ 
گهريلو حالات ناسازگار ٿي وڃن ٿا. مريض انهيءَ ۾ شڪايت ڪري ٿو ت ان 
جو عضوو پوري طرح تيار نڻو ٿئي. گهڻا انتجيڪشن لڳايا ۾ حڪيمن جون 
دواٿون کاڌيون فائدو ت ٿيو. اگر اهڙي مريض کي تسلي تشفي جي بمد صرف 
خالص شهد ٿي کارائجي ت انهيءَ جون تمام قوتون بحال ٿي وڃن. 

مون وٽ هڪ مريض آيو جيڪو هڪ غوبصورت ۽ وڻندڙ ه.و 
گذريل هڪ مهيني هن جي شادي ٿي هئي. گهٹڻيون دوائون ۽ انجيڪشن 
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لڳائي چڪو ه.و مون هن کي سهارو ڏنو ۽ ٻڌايو تہ اهڙي طرح پريشان ره 
سان مسئلو حل ت ٿيندو اوهان پاڻ کي خاطري ڏيو ۽ علاج کي چند ڏينهن 
جاري رکو ۽ انشا الله اوهان ٺيڪ ٿي ويندا. مريض منهنجون ڳالهيون ور 
سان ٻڏيون ۾ ڪجه ڏينهن لاءِ علاج جي لاءِ آمادگي جو اظهار ڪي.و. مون 
انهيءَ کي هي ٽوٽڪو ٻداي.و 

شهد کي آل تناسل تي لڳايو ۽ ان تي آڱر سان هلڪي ڦهلڪي 
مالش ڪريو اهو ڪل پنج کان ڏه منٽ جاري رکجي. ۽ پوءِ شهد کي انهيءَ 
طرح لڳل رهڻ ڏجي. ۽ انڊرويئر پائي ڪري سمهي رهجي ۽ صبح جو اٿي 
ڪري پاڻي سان ڌوئي ڇڏجي انهيءَ عمل سان گڏوگڏ كائڻ جي لاءِ شهد ٻ 
چمچا کير ۾ ملاقي ڪري استعمال ڪراي الله جو شڪر آهي جو انهيءَ مان 
هن کي گهڻو نائدو ٿيندو شهد سان گڏ وارو هي نسڂو ٻارنهن ٻين مريض تي 
استعمال ڪيو تہ سو فيصد ڪامياب ٿيو هي سڀ مستلا ان ماکي جو 
ڪمال هو ۽ هن کي نکين زندگي ملي. شهد مردان طاقت لاءِ واقعي اڪسير 
دوا آهي. 
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ٻارن جي بيماري ۾ شهد جو استعمال 


ٻارن جو معاملو تمامر ناڙزڪ ۽ حساس هجي ٿو جڏهن ڪنهن ننڍي 
ٻار کي تڪليف ٿيندي آهي. تہ هو ب بيان ند ڪري سگهندو آهي. انهيءَ جي 
مسلسل روئڻ سان گهر وارا پريشان ٿيند آآهن. ۽ جيستائين هو چپ نڌ 
ڪري تيستائين گهر وارا اطمينان جو ساه نٿا کڻن. ٻارن جون تڪليفون 
7 گهليون آهن, ڏند نڪرڻط وقت دستن جي عام شڪايت ٿي ويندي آهي. 
اگر ڏئد ٽڪرطغ کان اڳ ۾ ٿي شهد جو استعمال جاري ڪيو وڃي ۽ ٻار کي 
3_2 بار شهد چٽاٿي وڃي ت وقت تي ٻار کي دست نت ٿيندا. ۾ ن ٻار ڪمزور 
ٿيندو آهي ۽ کاڌو ب پوري طرح هضم ٿيندو آهي. ظاهر آهي تہ صحت بہ 
سئي رهندي آهي. ڏندن نڪرڻ وقت ٻار جي مسوڙن تي بہ آڱر سان ٿوري 
شهد لڳائي ڇڏڻ کپي. انهيءَ ڪري ڏند نڪرڻ ۾ آساني پيدا ٿيندي آهي. 
اهي ٻار جيڪي کير شوئق سان ن ٿا پيئن انهن لاءِ ضروري آهي تہ کير ۾ ! 
چم شهد ملائي پيارجي. کير هضم ب جلد ٿي ويندو ۾ بار جي صحت بہ 
سئي ٿيندي شهد جي خوبي ۽ شفا جو اندازو انهيءَ مان لڳايو وڃي ٿو ت ٻار 
جي پيدائش وقت شهد جو ٿورو ڏنو وڃي ٿو يورپ ۾ تمام گهڻي ترتي جي 
0000000 نن 
پنهنجي ڪلينڪ ۾ شهد کارائڂ جي ضرور هدايت ڪن ٿا. اڄڪلهہ تہ 
ڪاڻي پاڪستاني حڪيپر ۾ ڊاڪٽر يه ڪمزور ٻارن کي دڇيءَ جي ٿيل 
تو لاءِ چون ٿا. جڻهن ڪري ٻارن جي صحت بہ 
سئي ٿئي ٿي. رنگ ب گورو ٿكي ٿو بک ب وڌيڪ لڳي ٿي. ۾ ٻار ڏينهنون 
<ينهن تندرست ٿيندو وڃي ٿو ٻارن جي ڪالي کانسي ب گهڻي نامراد آهي 
۾ بار کنگهي کنگهي بي حال ٿي وڃي ٿو چهرو ب سرڂ ٿي وڃي ٿو بعمض 
وقت ت الٽي ب ڪري ٿو انهيءَ تڪليف ۾ شهد جو چٽائڻ گهڻو مفيد آهي. 
کائسي جي دوري جو زور ب نٽي وڃي ٿو ٻارن جي ٽموٽيا ۾ بہ شهد جو 
استعمال مفيد آهي. ڪالي کانسي جو اگر زور زياده هجي ۽ ٻار کي ڪنهن 
وقت آرام ت اچي ت هي ٽوٽڪو استعمال ڪجي. 

)204( 


آئوويدڪ جڙي ٻوٽين سان آسان علاج 

سگريٽ جي رک حصي شهد 10 حصہ ۾ ملائي چَڻي بنائجي ۽ وقفہ 
وت چٽائيندو رهجي. انشا الله جلد فائدو ٿيندو. هڪ ڪامياب ٻيو نسو 
ب ملاحظ فرمايو 

روغن تاريل اڌ چمڇ شهد 1 چمچ ۾ ملائي چٽائڻ سان تمام گهڻو 
نائدو آهي. انهيءَ ڪري ضروري آهي ت ٻار کي باتاعده طور تي شهد جو 
عادي بنايو وڃي. ٻار کي شروعات کان شهد جو استعمال ڪرايو وڃي ت هن 
جي نشونما ٻين ٻارن کان بالڪل علحدا ٿيندي ۽ هو صحت جي لحاظ کان 
معياري ٿيند.و شهد کاٿڻ وارا ٻارجلدي بيمار ن ٿيندا. 
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وڏي عمر لاءِ شهد هڪ ٽانڪ آهي 


دنيا ۾ بعض اهڙ املڪ آهن جتي جا ماڻهو وڏي عمر جا ٿيند آآهن. 
انهن ۾ آذربائيجان ۽ روس جي علائقن جا ماڻهو خاص طور تي قابل ذڪر 
آهن انهن ماڻهن جي طويل عمر جو راز کير, ماکي ۽ آمن روغن زيٽون آهي. 
سروي مطابق اهي ماڻهو شهد ۽کير جو زياده استعمال ڪرڻ جا عادي آهن. 
شهد پ الله اها شفا رکي آهي ۽ انهيءَ جي کائڻ سان َ ڪا ب وڏي بيماري نہ ٿي 
اچي. انهيءَ ڪري انهيءَ ۾ عمر دراڙي جو راز آهي. شهد ٻ چمچا کي کير ۾ 
ملائي ڪري پيئكڻ سان ۽ اڻھيءَ جي فائدي ۾ وڌيڪ اضافو ٿي وڃي ٿو اڻهيءَ 
سلسلي ۾ رشهد کي روغن زيشون ۾ ب استعمال ڪري سگهجي ٿو 


سردي کان ٻچاءُ لاءِ شهد: 

اسان وٽ موسم تمام سرد هوندي آهي ۽ گرمين سخت گرمي ۽ 
سردين ۾ سڂت سردي پوندي آهي. گهر ۾ ڪوٿي تہ ڪوٿي فرد تزلہ زڪام 
کائسي ۽ ڇاتي جي امراض ۾ مبتلا ٿي ويندو آهي. يا ان کي سردي لڳي 
ويندي آهي. اهڙي موتعي تي شهد خالص اگر گهر ۾ موجود هجي ۽ سردي 
لڳل مريض ب ويجهو هجي ت 2 چمچا شهد ني گرم کير ۾ پيارڻ سان فائدو 
ٿي ويندو آهي ۾ صحت بحال ٿي ويندي آهي. سردي لڳڻ جي حالت ۾ شهد 
کي چانه ۾ وجهي ب پياريو وڃي ت فائدو ٿي ويندو آهي. 


شهد جراثيم ڪش آهي: 

اها حقيقت ت روز روشن ظاهر آهي تہ شهد جي اندر ڪنهن بہ قسم 
جا جراثيم اندر موجود ن ٿا رهي سگهن ۽ ٻاهر جا جراثيم اندر داخل ٿي ن ٿا 
سگهن. احرام مصر جي کوٽائي جي دوران ملڻ وادي کي هزار سال پراڻي 
شهد بالڪل ٺيڪ هي ۽ ان جي فائدي ۾ ڪوئي فرق نہ آيو هو اهو صرف 
انهيءَ ڪري جو انهيءَ ۾ ڪوب جراثيم ث ه.و سائتسدانن ورهين جي محتت 
۾ ڪوشش کاٽپوءِ اهو ڀحو لڳاي.و تہ شهد کان وڌيڪ جراثيم کي مارڻڂ جي 
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لاءِ ٻي وڌيڪ ڪا ب دوا نہ آهي. انهن تجربي لاءِ معياري بخار جا جراثيم 
شهد ۾ 48 ڪلاڪن ۾ مري وڃن ٿا ۾ پيچش جا جراثيمر 10 ڪلاڪن ۾ 
مري وڃن ٿا. اهڙي طرح ٻين بيمارين جا جراثيم ب شهد ۾ زنده رهي ن ٿا 
سگهن. حڪيم جي انهي؛ لاءِ ممجون ۽ خبيرو شهد مان ٺاهن ٿا. انهيءَ لاءِ 
ت اهي جراثيہہ کان محفوط رهي سگهن 


جيلي مڌ يا ماکي 

جيلي مڌ يا ماکي لور ڪينسر جي علاج ۾ پڻ فائدي واري آهي لور 
ڪئنسر جي علاج درميان دوائن سان گڏ دوائن جي اثر وڌي وڃڻ جو هڪ 
تجربي ۾ ٻڌايو ويو آهي, چين جي ناٽڪائي يونيورسٽي جي ريسرچ کوجنا 
جي ڊاڪٽرن ”پولي مرئينٽر نيشٽل ساميڪ“ ۾ ظاهر ڪيل آزمودي مان 
جيٺي ماکي جو هي وڌيڪ گڻ يا خاص نائدو ڄاڻايو آهي, تہ جيئي مڌ ۾ 
رهيل گلاڻيسات تيتجڪ ۾ گلائيسائيٽي ئيٽيڪيٽنڪ ائسڊ يورجي ڪئنسر تي 
اٿر ڪارڪ مکي دوا آهي. کوچتا وارن ڊاڪٽرن جي چوڻ موجب لور جي 
ڪئنسر لاءِ سڌي ڪڪنسر جي ڳوڙهي تائين جيئي مڌ جو عرق مدد روپ 
ٿئي ٿو جيٺي ماکي ۾ رهيل ٻ اٿسڊ ڪڪنسر جي دوا لاءِ ڪمر ڪري انهيءَ 
جي اثر کي وڌائي ٿي. 


معدي ۽ انڊي جي بيماري مرشهد جو استعمال: .1 

انسان جي جسم اندرمعدويلڪل نازڪ ۾ حساس پذير آهي. اوهان 
.”5999575957 کٽيون اوڳرايون 
اچڻ شروع ٿيندو يت يو لي يي هن 7“ 
اه ايد 9 
ٿيند.و شهد چونڪ هڪ هاضميدار آهي. اگر معدي پرغذا سڙي چڪي آهي 
۽ ان ۾ رطويت زياده ڄمي ويكي آهي. ت ان وقت شهد پنهنجو ڪمال ڪري 
ڏيکاري ٿي. اگر هڪ گلاس نيم گرم پاڻي ۾ ٻ چمچا شهد جا وجهي پي 
ڇڏجي ت فورا تئيءَ ۽ دست اچڻ شروع ٿي ويندا. جنهن ڪري معدو ۽ آنڊو 
صاف ٿي ويندا ۽ اوترو وقت تائين قئي ۾ دست ايندا رهندا۔ جيستاتين معدو 
بلڪل صاف ن ٿيو آهي. معدو صاف ٿي وڃڻ کانپوءِ ٿوري شهد چٽائجي. ت 
قئيءَ ۾ دست فورا بند ٿي ويندا. اهو شهد جو ڪمال آهي. شهد معدي کي 
مضيوط ڪري ۽ انهيءَ ۾غذا کي جلد هضر ڪرڻ جي طاقت وڌي وڃي ٿي. 
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شهد جي مسلسل استعمال سان معدي جي جلن ۾ تيزابيت جي زيادتي بہ 
ٺيڪ ٿي ويندي آهي. معدو چونڪ تمام جسم کي خوراڪ پهچائي ٿو 
انهي؛َ لاءِ انهيءَ جو نيڪ رهڻ ضروري آهي. اگر معدو ٺيڪ نث هوندو تہ عام 
جسمائي حالت ب درست نہ رهندي 


هڏڌڪي (هچ ڪي شهد جو استعمال: َ‫ 

عام طور تي معدي جي خرابي ڪري ٿيندي آهي. بمض رتت اها 
'تڪليف اترو شدت اختيار ڪندي آهي. جو مريض جو بروحال ٿي ويندو 
آهي. انهيءَ لاءِ اگر نيہ گرم پاڻي ۾ تمڪ ملائي ڌئي ڪرائي وڃي ۽ بمد ۾ 
شهد چٽائجي 7 ت هچڪي بند ٿي ويندي آهي. 

1. ٻعض حڪيمن وٽ هئڊ جي ڪَڻي کي شهد ۾ ٻوڙي ڪري حقتي 

مان ڪش لڳائي وڃي ت ب هڏڪي بند ٿي ويندي آهي. 

2 مورجي پرن جا پنک جلائي ڪري رک ڪري ۾ انهيءَ رک کي 
شهد ۾ ملائي ڪري چٽائڻ سان ب هڏڪي بند ٿي ويندي آهي. قئي (الٽي) 
اگر بار بار ايندي هجي ۽ اندر ڪا ب شي ۽ هضم نہ ٿڪي ت انهيءَ وقت ب شهد 
ٿي اسان جي ڪم اچي ٿي. شهد کي انار جي پاڻي ۾ ملائي ڪري ڍڪ ڍڪ 
ڪري پيارجي. ترتيءَ ۽ الٽي بند ٿي ويندي اگر الٽي حمل جي ڪري 
ايندي هجي ت ب بند ٿي ويندي انهيءَ سلسلي ۾ هڪ وڌيڪ نسحو ملاحظ 
فرمايو: 

کا پا ڪان يي اد ٤اتٳلز‏ پاش راي رح نرد ليش 
ڪري ان کي ڇاڻي ڪري ان ۾ شهد ملائي مريض کي پيارڻ سان قئي بند 
ٿي ويندي۔ شهد ۾ ليمي جو رس وجهي ڇٽاٿئڻ سان ب تئي بند ٿي ويندي 


السر پرشهد جو استعمال: 

معدي جو زڅم هڪ ثامراد زخمر آهي درد جي حالت ۾ مريض گهڻو 
چلائيندو آهي. ڪا ب چيز كائڻ سان درد ۾ اضافو ٿيكي ٿو ۾ معدي ۾ سڌي 
جلن ٿيندي آهي. بعمض وقت تئي ب ٿي ويندي آهي. شهد ر اله تماليٰ اها 
خاصيت رکي آهي. جو زخمن تي ب مرحم جو ڪمر ڪندي آهي. انهيءَ لاءِ 
السر جي مريض لاءِ هي شفا جو ڪر ڏي ٿي. شهد کي دوة ۾ ملائي ڪري 
ڏينهن ۾ 5_4 ڀيرا پيارڻ سان معدي جو السر ٺيڪ ٿي وڃي ٿو هي ٽوٽڪو 
آزمايو ويو آهي. 
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آثرويد ڪ ڄجڙي پوٽيمِن سان اسان علا=- 


پڃچش ۾ رشهد جواسمتمال: 

ٻيچش کان پيٽ ۾ مروڙ ٿين ٿا ۽ اگر ڪا ٿوري شيءَ کاڌي وڃي ت 
پيٽ ۾ فورا مروڙ پوي ٿي ۽ پيٽ ۾ ب درد ٿئي ٿو جنهن ڪري مربض گهڻو 
پريشان رهي ٿو شهد ئي پنهنجو اثر ڏيکاري ٿي. اگر اهڙي مريض کي 
اسپنگر جي تئي جا ڇِلڪا شهد ۾ جذب ڪري کير سان پياريا وڃن ت درد 
فوراً گهنجي ويندو ۽ مريض بد پرهيزن هوند وت پڃچش پرب فورا فائدوايندو 


جگر ۽ پڻي جي امراض يرشهد جواستعمال: 

جگري خون پيدا ڪرڻ جو خاص ڪر آهي. اگر جگر ڪمزور ٹي 
وڃي. جگر ۾ ورمراچي وڃي يا جگر وڌي وڃي ت خون جو مقدار گهٽجي وڃي 
ٿو جنهن ڪري صحت ڏينهون ڏينهن ڪمزور ٿي ويندي آهي. ۾ چهرو زرد 
ٿي ويندو آهي. ۾ جسمر جو سارو نظام ڪمزور ٿي ويندو آهي. بعض رٿت 

پيٽ ۾ پاڻي ب ڀرجي ويندو آهي, جو هڪ خراب علامت آهي. جڏهين هي 
مرض ٿي وڃي ت پيٽ شيء۽ جي طرح جهڪي ويندو آهي. انهيءَ مرض ۾ 
گهڻيون دوائون ناڪمياب ٿي وينديون آهن, ليڪن شهد انهيءَ بيماري جو 
سٺو علاج آهي. هونئن تہ شهد جگر جي هر بيماري ۾ استعمال ڪٿئي وڃي 
ٿي. ليڪن جگر جي ور وڌي وڃڻ جي صورت ۾ هي اڪسير جو ڪمر 
ڪري ٿي. اگر انهيءَ مرض ر فقط شهد کي مئاسب مقدار ۾ پرهيز سان 
استعمال ڪرايو وڃي تہ مريض ٺيڪ ٿي وڃي ٿو. ۽ انهيءَ سان گڎ عرف 
مکوه ٻ چمچا شهد ۾ ملائي ڪري, صبح شام پياريو وڃي ت ان موڏي ۾ 
مهلڪ امراض مان نجات ملي سگهي ٿي ۽ جگر وري پنهنجي اصلي حالت 
۾ اچي وڃي ٿو ۾ صحت ڏينهون ڏينهن سڌرندي ويندي آهي. صضعف چگر 
جي مسلسل ۾ اگر شهد کي دوڌ ۾ ملائي ڪري استعمال ڪرايو وڃي ت 
تڪليف ٺيڪ ٿي وڃي ٿي. اهڙي طرح اگر تلي وڌي وڃي ۽ نويت آپريشن 
تائين پهچي وڃِي ت شهد جو فوراً سهارو وئجي ۾ شهد کي اُٺ جي کير ۾ 
ملائي ڪري صبح شام پيارجي ۽ اهو عمل مسلسل جاري رکجي. انشاء الل 
هڪ ٽڪ علاج آهي. انهيءَ ۾ بٻ عرق مکوه ۾ شهد جو استعمال فائدي وارو 
آهي. يرتان جي حالت ۾ انار جي پاڻي ۾ شهد ملاٿي ڏينهن ۾ ٻ ڀيرا پيارڻ 
سان يرقان ٺيڪ ٿي ويند.و انهيءَ مرض ۾ تريل تيل واريون شيون چڪتاٿي 
۽ گرم شيون سرخ مرچ ۽ نمڪ جي پرهيز ضروري آهي. 
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گردي ۽ مثائي جي ٻيماري ۾ شهد جو استعمال: 

گردا انسان جي جسم پرفلٽر جو ڪمر ڪن ٿا. جسم جي فاصد مادن 
کي ڪشيد ڪري پيشاب جي ريتي خارج ڪن ٿا. جنهن جي ڪري جسم 
صحت مند ۾ تندرست رهي ٿو اگر ڪنهن سبپ ڪري گردن جو نظام 
000 نہ ٿي سگهي ت پوءِ 
طرحين طرحين جون تڪلينون پيدا ٿي وينديون آهن. انهن سڀٽي پ زياده 
'تڪليف گردي جي ٹ پٹري جي آهي "9995990-0900 
نہ ٿئي تہ گردي ۾ جمع ٿي پٿري ٿيڻ شروع ٿي ويندي آهي. گردي جو درد 
ايترو شديد ٿي ويندو آهي, جو هڪ پل ۾ آرام ن ٿو اچي ۽ نوري طور انهيءَ 
ڳالهھ تي متفق ٿي ويندا آهن تہ گردي جو آپريشن ڪرايو وڃي ۽ پاٿٹري 
ڪڍي وڃي. ليڪن انهيءَ ۾ مريض جي جان کي ب خطرو هوندو آهي. انهيءَ 
لاءِ مريض آپريشن ڪراٿڻ کان ڊڄي ٿو گردي ۽ مثائي جي پٿري ۾ ٻہ قديم 
حڪپيم شهد جو استعمال ڪرائيندا هئا. شهد چونڪ پيشاب آور ب آهي. 
انهي؛ لاءِ ائهيءَ جو استعمال بلڪل ڪامياب ٿئي ٿو ۾ قلمي شورو 1 ماسو 
جو کارا ! ماسو شهد ملائي ڪري چٽائجي ۽ انهيءَ مٿي شربت بزوري 
پيارجي ڪجه ڏينهن عمل جاري رکجي. انشاءَ الله اهو نسڂي سان پٹري 
آسائي سان نڪري ويندي گردي جو درد شديد هجي تہ گل ٽيسو ت تولا ۾ 
شهد 5 تولا ‏ سير پاڻي ۾ جوش ڏيئي لوٽي سان گردي جي جاءِ تي رکجي 
انشاءَ الله درد گردي ۾ هي نڪور گهڻي فائدو ڏيندي اگر گردي ۾ ٻوجهھ ۾ 
گئس جي سبب کان هجي ت عرف باديان هڪ ڪپ پاڻي ۾ شهد 2 تولا 
ملائي ڪري ڏينهن ۾ ٻ وقت پيارجي فائدو ٿيندي 


سوزاڪ ۾شهد جو استعمال: 

آهي مرض بپ هڪ نامراد مرض آهي. پيشاب جي نلي ۾ زخم ٿي 
ويندو آهي. انهيءَ ڪري پيشاب ڪرڻ وقت گهڻي تڪليف ٿئي ٿي. هي 
مرض عموماً پيشي آور عورتن جي شوقين مردن کي ٿيندو آهي. درد ايتري 
شدت سان ٿيندو آهي. ت مريض ڪڏهين ڪڏهين غشي ۾ اچي ڪري 
بيهوش ٿي ويندو آهي. ۾ گهمڻ ڪرڻ هلڻ چلڻ کان معذور ٿي وڃي ٿو 
اهڙي حالت لعل مرچن جو سختي کان پرهيز ڪبي آهي. پيشاب حي نلي 
۾ هر وق٬ت‏ پيپ نڪرندي آهي. جنهن ڪري انڊر وير خراب رهي ٿو ۾ 
هڪڙي خراب جهڙي بانس ايندي آهي ۾ گهڻي تڪليف وڌي اچڻڂ ڪري 
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مريض جلدي ٺيڪ ٿيڻ چاهي ٿو انهيءَ سلسلي ۾ اوهان بي ڌڙڪ اکيون 
بند ڪري هي نسڂو استعمال ڪري.و ڪارا ڇڻا جا ڪچا ڇلڪا 1 تولو 
رات جو هڪ گلاس نيم گرم پاڻي ۾ ڀڄاٿي ڇڎيو صبح سوير انهيءَ کي 
ڀنگ جي طرح گهوٽي ڪري ڇاڻي ڪري ان ۾ شهد ٻ چمچا ملائي ڪري 
ملائي نيراڻي هڪ ڀيرو پياڻ سان ٿي فائدوٿي ويندو 

حڪيہ اجمل ڂان لکي ٿو ت: 

"مون وٽ دواخائي ۾ هڪ دفي سوزاڪ جو اهڙو ٿي مريض آيى 
جودرد جي شدت کان تڙپي رهيو ه.و پيشاب ڪرڻ کان ڊڄي رهيو ه.و. مون 
انهي؛ کي هي نسڂواستعمال ڪرايو ۽ خوب پاڻي پيئڻ جي هدايت ڪئي. 
ٻي ڏينهن هو وري آيو ۾ خوش هو انهيءَ چي.و بس ٻ ڀيرا پيئڻ سان ٿي آءٌ 
ٺيڪ ٿي ويو آهيان مون انهيءَ کي ڪجه ڏينهن اهو عمل جاري رکڻ جي 
هدايت ڪئکي.“ 


آتشڪ ۾شهد جو استعمال: 

آتشڪ هي نهايت څبيث ۽ نامراد مرض آهي, هي مرض فاحش 
پيشيور عورتن جي ميلاپ سان پيدا ٿکي ٿو ۽ آ تناسل تي زخم ٿي وڃي ٿو 
۽ پوءِ ساري جسم تي زڅم خارش ۽ ڪارا داغ نمودار ٿين ٿا. هي مروض 
انتهائي خطرناڪ آهي ۽ انهيءَ جو اثر نسل درنسل ۾ منتقل ٿيندو رهندو 
آهي. انهيءَ اهڙي مريض کي اولاديا ت ٿيندي ٿي نہ آهي يا ٿيندي آهي يا ٿي 
مري وڃي ٿي. اگر ٻار زندھہ رهي ٿو ت پاگل يا مخلوب الحواس ٿئي ٿي ۽ 
اهڙي مريض جي شڪل تڪ بگڙي وڃي ٿي. چمڙي جو رنگ سياهھ ٿي 
ويندو آهي. خون سارو خراب ٿي ويندو آهي. مريض جو خاص ڪري گرمين 
۾ برو حال ٿي ويندو آهي ۽ اهڙي مريض وٽ ويهڻ سان بو اچي ٿي ۽ اهڙي 
مريض جو شمار ساد خوئي جي انتهاٿي تسم ۾ شمارٿئي ٿو انهيءَ جو علاج 
ذرا طويل آهي ليڪن جلدي نائدي مند آهي. شهد انهيءَ لاءِ (مصفي خون 
آهي) خون ۾ جذب ٿي وڃي ٿي آتشڪ لاءِ فائدي مند آهي. اگرد شيبدگي 
سادي پاڻي ‏ پياري وڃي تہ ب انهيءَ مرض پر گهڻي مفيد آهي ۽اگر صاف 
سٿرو ڪپڙو آلوڪري زخمہ تي لڳايو وڃي تہ آتشڪ جي زخم جي جلن ۾ 
چڇن ختم ٿئي ٿي ۽چمڙي جي خون اصلاح لاءِ هي نسخو نفائدي وارو آهي. 
رسوت چاسڪو ئر ڪچور, ڪئو سفيد هر هڪ ڌ ماسا رات جو ٻ ڪپ 
گرم پاڻي ۾ پسائي ڪري رکجي ۾ اهو صبح جو نيراني (نهار منهن) پيارڻ 
سان انهيءَ مرض ۾رفائدو ٿئي ٿو 
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جُذام ۾ شهد جواستعمال: 

جُذامر کي ڪوڙه ب چون ٿا. اهو ب هڪ ڂبيٍث ۾ ااتشڪ جهڙومر 
آهي. ويدڪ جي گهڻن ڪتابن ۾ جذام جو شهد سان علاج ڪيو وج ٿو 
۾ مختلف ٽوٽڪا ۽ نسخا لکيا ويا آهن. هڪ سادو ۾ گهڻو اسان ٽوٽڪو هي 
آهي. چونڪ ٻڪري جو کير خون کي صاف ڪري ٿو انهي؛ لاءِ ان کي شهد 
۾ ملائي ڪري پيارڻ سان چمڙي جي بيمارين ۾ جلدي نائدو ڪري ٿو انهيءَ 
لاءِ آيرويدڪ ۾ لکيو ويو آهي تہ شروعات ۾ ٻ پاءُ ٻڪري جو کير 2 چمچا 
شهد ۾ ملائي ڪري ٻيارڻ گهرجي. ۽ پوءِ آهستي آهستي وڌائي ڪري هڪ 
سير کير ۽ ا3 پاءُ شهد تائين وٺي وڃي.انهيءَ کان جدام جي مريض کي دست 
ب ايندا ۾ فاسد ماده دستن جي رستي خارج ٿيندو اگر انهيءَ نسڂہ کي 
مسلسل ڪجھ ڏينهن استعمال ڪيو وڃي ت جذام جو مريض ٺيڪ ٿي 
ويندو. ليڪن انهيءَ ۾ نمڪ سرخ مرچ ۽ گرم شين جي سختي سان ن پرهيز 
ڪرڻ گهرجي. ديسي طريقي جي علاج ۾ ب گهڻا علاج خراب خون لاءِ موجود 
آهن. انهن دوائن پر ب شهد سرفهرست آهي. انهيءَ لاءِ هحان مُتان غلط دواٿن 
جي بجاءِ شهد جو استعمال ڪرڻ کپي. 


خون ۾ حدت يا الرجي ۾ شهد جو استعمال: 

اگر خون ۾ حدت وڌي وڃي يا خارش ٿيڻ لڳي ۽ ننڍا ننڍا داڻا جسمر 
تي نڪرڻ شروع ٿين تہ شهد کي دوا سمجهي ڪري استعمال ڪجي. عناب 
7 داڻا ۾ منڊي بوٽي 7 داڻا رات جو 2 ڪڀ نيم گرم پاڻي ۾ پسائي ڇڏيو 
صبح ان کي هٿن سان مهٽي ڪري حاآي شهد ٻ چمچا ۾ ملائي ڪري 
پياريى خون ۾ حدت ب گهنبي ويندي ۾ 'لرجي رب فائدو ايندو 


دل جي بہماري ۾ شهد جو استعمال: 

دل انساني جس مي ربادشاھ جي حب حيثيت رکي ٿي. جسم چوهر پروز دل 
00099055 پنهنجي 
ڊيوٽي پوري ڪري ٿي ۽جسم جي اندر هڪ هڪ ريشي کي ڂرون پهچائي 
ٿي. اگر خدانخواست دل ۾ ڪوئي نقص ٻيدا ٿي وڃي يا وتتي طور تي گڙ ٻڙ 
پيدا ٿي وڃي ت پورونظا ڊانوا ڊول ٿي وڃي ٿو ۾جسم جا سڀئي عضوا 
انهيءَ کان متاثر ٿي وڃن ٿا ۽ مريض هر وقت انهيءَ خوف ۾ رهي ٿو تہ 
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مونکي دل جي تڪليف ٿي ويئي آهي. بعض وت هڪد. دل ڀڌڙڪن پيدا 
ٿي ويندي آهي ۽ دل ٻڏڻ لڳندي آهي. طبيمت سست ٿي ويندي آهي. اگر 
اهڙي ڪيفيت ٿي وڃي ت فورن شهد جا 2 چمچا چٽي وٺڻ کپن. انهيءَ کان 
طبيعت فورن بحال ٿي ويندي ۽دل ٻڎڻ جي شڪايت در ٿي ويندي تنهن 
کانسواءِ هي ب نسخو استعمال ڪجي انهيءَ ۾ خميره ابريشم حڪيم ارشد 
والا اڌ چمچو شهد سان گڏ ملائي ڏيڻ سان نورا نائدو ٿيندو 
دل جي انهيءَ تڪليف پر ڌڙڪن وڌي ويندي آهي ۽ اکين جي اڳيان 
انذيرواچي وڃي ٿو بک ب ختہہ ٿي ويندي آهي. بعمض وتت پريشائي جي 
الڪ پراريندن پيه زان تي ټټنڊد اي انهيءَ حالت ۾ شهد جو استعمال 
ي. انهيءَ کانسواءِ اگر زهر مهرا 4 رتي ۽ تباشير 4 رتي ٻيهي ڪري 
9999090090 


انجاتنا ۾ شهد جواستعمال: 
انجڄائنا کي درد دل ب چوندا آهن. دل جي انهيءَ تڪليف ۾ درد سيئي 
مان ٿي کاٻي پاسي ٿهلجي ٿو ۽ پوءِ وڌيڪ شدت اختيار ڪري وڃي ٿو درد 
کان مريض جي جان نڪري وڃي ٿي. دل جي ان تڪليف خون جي دل ۾ 
ڪمي کان ٿيندي آهي. ڇو تہ خون تدري گهاٽو ٿي وڃي ٿو. جڏهن اهو خون 
دل کي سپلاءِ ڪرڻ واري نلي ۾ پهچي ڪري اٽڪي پوي ٿو ت انجاثنا جو 
حملو ٿئي ٿو انهيءَ مرض ۾ اهو خيال رکيو وڃي تہ خون پتلو ۾ صاف سٿرو 
رهي. آهي ٻئي خوبيون شهد ۾ موجود آهن. شهد جو استعمال ڪرڻ سان اهي 
گهاٽي خون کي پتلو ڪري ٿي. جبئن ت پهريائين اهو بيان ڪيو ويو آهي تہ 
يورپ جا ڊاڪٽر ب امراض قلت جي مرض کي شهد استعمال ڪرائن ٿا. اگر 
انجائنا ۾ِ. شهد کي عرق چوب چيتي ڪپ ۾ ملائي ڪري صبح شام 
استعمال ڪرائي وڃي ت انجائنا جهڙو مخخلف مرض بہ نيڪ ٿي وڃي ٿو 
انهيَ ۾ ب دل جي طاثت لا. گدوگذ خمير: ابريشمر حڪيم ارشد والا اد 
چمچي ڏيني سگهجي ٿو ليڪن شهد انهي: لاءِ خاص دوا آهي چان ۾ ئي 
شفا آهي 


شهد پروٽامن: 
اڄ جي نڀشنبل دور کي اگر وٿاس جو دورچيو وڃي ت بي جا ن ٿيندو 
هر امير آدمي ڪار ڪردگي جي علاوه پاڻ وٽ وٽامنز ضرور رکي ٿو تاڪ 
صحت دولت جي سهاري برترار رهي. ليڪن انهن سڀثي تدابير جي باوجود 
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صحت جواب ڏيئي وڃي ٿي. جتي سڀ وٽامن ناڪام ٿي وڃن. ڪوٿي دوا 
طاتقت ڪمر نئ ڪري اتي شُهد پنهنجو اثر ڏيکاري ٿي. سائنس اها تحقيق 
ڪري اهو ت پٽو لڳايو آهي تہ شهد ۾ وٽامن بي سي ڊي جي ۽ اڇ وغيرہ پايا 
وڃن ٿا. ۾ اهي خراب ن ٿا ٿين. اگر انهن وٽامنز کي ڇڏي ڪري صرف شهد 
کي اسثعمال ڪيو وڃي. ت اهي تمام نائدا حاصل ٿي سگهن ٿا. جو 
مصنوعي وٽامن کائڻ سان حاصل ٿي سگهن ٿا. ليڪن شهد جي وٽامن ۽ اها 
خوبي آهي ت ان جو نقصان ڪو ٻ نہ آهي. جڏهين ت ٻِين وٽامن کي اگر 
معياد گذرڻ بمد کاڌو وڃي. يا ريٽ پلٽ غلطي کان کاڌا وڃن تان جو جلدي 
رد عمل يا ري ايڪشن ٿيندو آهي. انهي؛ لاءِ تدرتي وٽامن جي څزاني شهد 
جو استعمال ڪرڻ گهرجي, جنهن مان رڳا فائدا ئي ائدا آهن. 


شهد جا قسم: 

شهد جا ٻ مشهور قسم آهن. 1 ڄميل شهد 2_ پگهريل شهد ڄميل 
شهد بلعڪل ديسي گيه جهڙي ٿئي ٿي. حڪيہ اجمل خان جي چوڻ موجب 
اسائجي علائتي ڇانگا مانگا جو شهد چونڪ زياده اچي ٿو ڇاهو ٿي زياده 
استعمال ٿيندو آهي. گهڅا کائڻ وارا انهي جي گهڻي تعريف ڪئنٍا آهن. 
چون ٿا تہ جميل شهد علاج یا فائدي ِ ٻي شهد کان بهتر آهي. اهو خيال غلط 
آهي تشهد ڄمي ڪود ٿي بالڪل خالص شهد ب ڄمي وڃي ٿي. 


شهد جو رنگ: 

شهد جون ڪيتريون ئي قسمون هونديون آهن ۽ انهن جي رنگ ب 
مختلف هوندا آهن. ليڪن عام طرح جهنگلي مکين جي شهد جا چار رنگ 
هجن ٿا. زردي ماٿل, سفيد, پوري سانامي ماٿل. 

پهريون ٻ قسمن جي ماکي مارڪيٽ ۾ گهڻي هلي ٿي. سياهي مائل 
شهد جي متعلق مشهور آهي ت مکيون انهن کي ڪاري سهولخون کان حاصل 
ڪن ٿيون اها شهد خاص ڪري گلي جي امراض چٽرانسنز ۾ گهڻو نائدو 
يدن 


ذائقو: 
اصلي شهد خود زاٿقہ هجي ٿي ڪان ۾ هلڪي هلڪي مختلف ڦلن ۽ 
لولن جي خوشبو ايندي رهندي آهي. فارمن کان حاصل ڪيل شهد جو رنگ 
۾ ذاٿقہ علحده هجي ٿو ۽ انهي ۾ مصنوعي ايسنس ملائي ڪري خوش ذاٿقہ 
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واري بنايو وڃي ٿو. فارمي شهد جي نبسبت جنگلي ۽اصلي شهد زياده نائدي 
مند هجي ٿي. انهيءَ ڪري دوائن ۽ کاڌي ۾ جنگلي شهد ئي زياده استعمال 
ڪجي ٿي فارمن مان حاصل ڪيل شهد ڪيميڪل سان صاف ڪئي وڃجي 
ٿي ۽ انهيءَ ۾ مصدوعي ايسنس ملائي ڪري خوش ذاٿق بنائي وڃي ٿي. 


هدابت: 


شهد جي لاءِ برتن صاف سٿرو هجڻ کپي. اگر شيشي جي بوتل يا 
برتن هجي ت بهتر آهي. شهد کي هميش- ڍڪي ڪري رکڻ کپي. انهيءَ ڳالھ 
جو خاص ڂيال رکڻ کي تہ آلو چمچو شهد کي ن لڳي ڇو تہ شهد پاڻي لڳڻ 
سان خراب ٿي وبندي آهي ۾ بُوڪري ٿي وڃي. شهد ن خود خراب ٿئي ٿي ۾ 
ن ان ۾ ٺاهيل چيز خراب ٿئي ٿي. انهي؛ لاءِ شهد مان تيار ڪيل شيءِ کي ب 
پاڻي لڳڻ ند کپي. شهد جي باري ۾ اوهان گهڻي معلومات ۽ هدايات پڙهي 
هوندي ۽ اوهان سوچي رهيا هوندا تہ خالص شهد جي سڃاڻپ ڪيئن ڪئي 
وڄي. اچوانهي؛ جي سڄڄڃاڻپ ڪريون. 


خالص شهد جي پرک يا پهچان جا طريقا: 
خالص شهد جي سڃاڻپ جا گهڻا طريقا مشهور آهن. ليڪن نقلي 
شهد ٺاهڻوارن گهڻا طريقا فيل ڪري ڇڏيا آهن. نقلي شهد اصلي شهد سان 
ايٽتري قدر مشابهت هجي ٿي جو انهيءَ جي سڃاڻپ ڪرڻ مشڪل ٿي وڃي 
ٿي: خالصن شهد جن الب اهو مالهو ڪري جگهي ٿي جيڪو شهد کاکڻ 
...0 ليڪن عام سهوليت جي پڀپ پيش نظر انهيءَ جي سڃاڻپ جا 
9 . جوتقري تقريباً ڪامياب آهن 
۱. اگر نمڪ جو ڳنڍو شهد ۾ وجهي ڪري ٻاهر ڪڍجي شهد 
ڌمڪين نئ ٿئي ت اها شهد اصلي آهي. ورنہ پوري نقلي آهي. 
2 شهد کي روٽي تي لڳائي آگ لڳائجي اگر چرچراهٽ نت ڪري تہ 
اصلي آهي, ورنہ نقلي آهي. 
3 چوڻ ۾ اچي ٿو تہ شهد کي روٽي تي لڳائي ڪتي کي ڏني وڃي, اگر 
کاٿي ت شهد اصلي آهي., ورت نقلي اهي ڪتي معملق اهو مشهور 
آهي ت ڪتو شهد ڪو ت کائيندو آهي. 
4 ڪنهن ڪافغز يا ڪپڙي تي شهد جا قطرا ڪيرايا وڃن ۽شهد جا 
قطر ڪپڙي کي لڳڻ کانسواءِ اڳيان ڏسلي وڃن تہ اصلي آهي. يا 
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شهد کي آڱر تي لڳائي آڱر سان هيٺ فرش تي شهد اڇلجي ت 
شهد جا داڻا فرش تي نہ لڳن, موتي جا داڻن وانگر ٿي وڃن تہ شهد 
اصلي آهي. 
شهد ڪاغذ تي لڳائي. ٻن پينسل سان لڪيرون ڪجن اگر نڌ 
لهلجن ت اصلي آهي. 
لسن کي ڌاڳي ۾ ٻڌي شهد ۾ وجهي ڪڍجي اگر لهسن جي بُو مري 
وڃ تہ اصلي آهي. ِ 
اگر شهد ۾ مکي ٻوڙي ٻاهر ڪڍ جي اڏامي وڃي ت شهد اصلي آهي. 
شهد جا چند قطرا گلاس ۾ وجهي ۽ مٿان پاڻي وجهي هلائجي اگر 
شهد جا قطرا ساڳي حالت ۽ پيا هجن جلدي ڳري نت وڃن تہ اصلي 
آهي. 
حاملد عورت اگر شهد جو شربت ٻيئي ۽انهيءَ جي پيئڻ سان پيٽ 
۾ لارديا مروڙٿئي تہ شهد اصلي آهي. 
ممدي جي زخم (السر) جو مريض اگر پهريون ڀيرو شهد کائي, ۽ ان 
کي فوراً الٽي ٿني تہ شهد اصلي آهي. 
آنڊي جو زخم جو مريض ب اگر شهد کائي ۽ انهيءَ کي درد ٿئي تہ 
شهد اصلي آهي. تہ اهي شهد کي سڃاڻپ ڪرڻ جا طريقا آهن. 
جيڪي سالن جي محنت کانپوءِ سامهون آيا آهن. باڻي وڌيڪ 
پهچان يا سڃاڻپ ڪرڻ شهد استعمال ڪرڻ وارن جي آهي. شهد 
كائڻ وارو شهد کي پهرين ئي ڏسڻ سان سڃاڻي ويندو آهي. تت 
شهد اصلي آهي یا نقلي ۾ شهد ۾ حقيقت ۾ موت کانسواءِ هر 
بيماري جو علاج آهي, اگر ضرورت مئد حضرات شهد کي 
ڪئنسر لاءِ استعمال ڪن علاج لاءِ آزمائجن ت يقينا فائدو ٿيندو 
شهد زندگي آهي. انهيءَ کي پڙهو ۽ بمد ۾ انهيءَ کي علاج طريقي 
آزمائڻ بمد خاص فائدا نظر ايتدا. تازي ۽۾ خالص شهد جي باري ۾ 
اسانجون خدمتون حاصل ڪن. آخر ۾ _ايئن چوندس ت شهد کائو ۾ 
جان بناٿو 

(حڪيم اجمل خان جي اردو ڪتاب ”شهد ٿي زندگي آهي“ 

تان ورتل, ترجمو: كيمپال) 


16۱ 


30-0 .6] : ه6ع]] 





* رو َ" 2 


'1106 14680118 )0011 





0 چي ڏهاڪي ۾ عبداللة خسيڻ ”اداس نسليڻ“ ثالىي 
ڪتاب - 70 داري ڏهاڪي ۾ وري ماڻِڪَ ”لُڙهندڌڙ ٣‏ 
ناني ڪات داي پنهنجي اددر جن شڪابس ڪرڻ جي ڪر سو 
ڪئي. امداد حُسينيءَ وري 70 واري ڏهاڪي ۾ رئي لکيو: 

انڌي ماءُ ڄڻيندي آهي اونڌا سونڌا ٻارَ 
ايندڙ نسل سَمورو هوندو گونگا ٻوڙا ٻارَ 


هر دور جي نوجرانن کي اُداس, لُڙهنڌڙ, ڪَڙڑهندؤ, 
کاتُو, ڀاڄوڪَوُ, ڪاوڙيل ۽ وڙهندڙ نسلن سان منسوب ڪري 
سَگهجي ٿو پَر اسان اِنهن سڀني وچان ”پڙهندڙ“ نسل جا 
ڳولاگو آهيون. ڪتايپڻ کي ڪار تان کي ڪمپيوٽر جي دنيا 
پر آڻڻ, ٻين لفظن ھر برقي ڪتاب يعنيل 60018 ناهي ورهائڻ 
جي وسيلي پڙهندڙ نسل کي ود ويجهَڻ ۽ هِڪَ ٻِئي کي 
ڳولي سَهڪاري تحريڪ جي رستي تي آڻٌڂَ جي آَسَ رکون ٿا. 
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پچَڙهندڙ ٽسل اپَڻَ) ڪا ب تنظيمَ ناهي. اُڻَ جو ڪو بہ صدر, 
خُهديدار يا پايو وجهندڙ ن آهي. جيڪڏهن ڪو بہ شخص اهڑي 
دعوٰ ڪري ٿو تہ پَڪَ ڄاڻو تہ اُهو ڪُوڙو آهي. نہ ئي وري 
پَڻَ جي نالي ڪي پئسا گڏ ڪيا ويندا. جيڪڏهن ڪو اهڙي 
ڪوشش ڪري ٿو ت پَڪَ ڄاڻو ت اُهو ٻ ڪَوڙو آهي. 

ڪَهڙيءَ طرَح وڻن جا پَيَ ساوا, ڳاڙها نيرا ببلا يا ناسي 
هوندا آهن اهڙيءَ طرح پَڙهندڙ تَسُل وارا پََنَ ہ مختلف آهن ۽ 
هوندا. آهي ساڳئي ٿي وقت اُداس ۽ پڑهندڙ, ٻَرندڙ ۽ پڙهندڙ, 
سُست ۽ پڙهندڙ یا وِڙهندڙ ۽ پڙهندڙ بہ ٿي سگهن ٿا. ٻين 
لفظن ۾رڀَنَ ڪا خُصوصى ء تالى لگل ڪِلَب 00ا[۱) 08[76[عم+,1] نت 
آهي. ُ‫ 

ڪوشش اها هوندي تہ پَنَ جا سڀ ڪَم ڪار سَهڪاري ۽ 
رَضاڪار بنيادن تي ٿين. پر ممڪن آهي تہ ڪي ڪر اُجرتي 
بنيادن تي بہ ٿِين. اهنڙي حالت پر پََنَ پاڻ ھِڪَٻئي جي مدد 
ڪَرڻ جي اُصولًَ هيٺ ڏي وَٺُ ڪندا ۽ غيرتجارتي -008« 
تت رهندا. پَئن پٻاران ڪتابن کي ڊجينائيز 79 
ڪرڻ جي حَيلَ مان ڪو ب مالي فائدو يا نفعو حاصل ڪرڻ 
جي ڪوشش ن ڪئي ويندي. 

ڪتابن کي ڊِجيِٽائيز ڪرڻ کان پو ٻيو اهم مرحلو ورهائڻ 
1500 جو ٿيندو. اهو ڪمر ڪرڻ وارن مان جيڪڏهن ڪر 
پيسا ڪمائي سگهي ٿو ت ڀلي ڪمائي. رُڳو پَکَن سان اُن جو 
ڪو ب لاڳاپو ن هوندو. 


پَڙهندڙ سُل . ڀَ نََ 02016٣81009‏ 10680118 196 


پَٽن کي گُليل اکرن ۾ صلاح ڏجي ٿي ت هو وَسَ پٽاندڙ وڌؤِ 
کان وَڌِ ڪتاب خريد ڪَري ڪتابن جي ليکَڪَن:, ڇپائيندڙن ۽ 
ڇاپيندڙن کي هِمٿائِن. پر ساڳئي وقت عِلمہ حاصل ڪرڻ ۽ ڄاڻ 
کي ڦهلائڻ جي ڪوشش دوران ڪَنهن ب رُڪاوتَ کي نن مڃن. 

شيخ آيازَ علمَ, ڄا سمجھّ ۽ ڏاهپَ کي گيتَ٫‏ بيتَ٫‏ سِٽ, 
پُڪارَ سان تَشبيهہ ڏيندي انهن سڀني کي بَمن, گولين ۽ باروڌ 
جي مدِ مقابل بيهاريو آهي. اياز چوي ٿو ت: 
گيٽ بِ ڄڻ گوريلا آهن, جي ويريءَ تي وار ڪَرن ٿا. 
جئن جئن جاڙ وڌي ٿي جَگَ ۾٬‏ هو ٻوليءَ جي آڙ ڇُپن ٿا: 
ريتيءَ تي راتاها ڪن ٿا موٽي مَنجھر پهاڙ ڇُپن ٿا؛: 
ڪاله هُيا جي سُرخ گُلن جيقن, اڄڪلھ نيلا بِلا آهن: 
گڀت تن ڇڻ گرريلا آهسڻ 09 


هي بيٹ اَٿي. هي بَر- گولو, 
مون لاءِ ٻنهي پر فرَڻُ ن آ. هي بيثُ ب بَمَ جو ساٿي آ؛ 
جنهن رِڻًَ ۾ رات ڪَيا راڙا. تنهن هَڌَ ۽ چَرَ جو ساٿي آ ۔ 

اِن حسابَ سان اڻڄاڻائي کي پاڻ تي اِهو سوچي مَڙهڻ تہ 
”هاڻي ويڑھ ۽ عمل جو دور آهي, اُن ڪري پڙهڻ تي وقت نہ 
وڃايو“ نادانيءَ جي نشاني آهي. 
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پَئن جو پڙهڻ عام ڪِتابي ڪيڙن وانگر رُڳو نصابي ڪتابن 
تاين محدود نہ هوندو. رڳو نصابي ڪتابن پر پاڻ کي قيد 
ڪري ڇڏڻ سان سماج ۽ سماجي حالتن تان نظر کڄي ويندي ۽ 
نتيجي طور سماجي ۽ حڪومتي پاليسيون ه1ت:اه0« اڻڄاڻن ۽ 
نادانئن جي هٿن ۾ر رهنديون. پَنَ نِصابي ڪتابن سان گڏوگڏ 
ادبي: تاريخي, سياسي: سماجي: اقتتصادي, سائنسي ۽ ٻين 
ڪتابن کي پڙهي سماجي حالتن کي بهتر بنائڻ جي ڪوشش 
ڪندا. 
پَڙهندڙ نَسُل جا پَنَ سڀني کي ڇو. ڇالاءِ ۽ ڪينئن جهڙن 
سوالن کي هر بَيانَ تي لاڳو ڪرڻ جي ڪوتٽَ ڏين ٿا ۽ انهن 
تي ويچار ڪرڻ سان گڏ جوابَ ڳولڻ کي نہ رڳو پنهنجو حق٫‏ 
پر فرض ۽ اڻٽر گهرج 0 5ه6۾ت06 090109066 سمجهندي ڪتابن 
کي پاڻ پڙهڻ ۽ وڌ کان وڌ ماڻهن تائين پهچائڻ جي ڪوشش 
جديد ترين طريقن وسيلي ڪرڻ جو ويچار رکن ٿا. 
توهان بہ پڙهڻَ, پڙهائڻ ۽ ڦهلائڻ جي اِن سهڪاري 
تحريڪ پر شامل ٿي سگهو ٿا بَس پنهنجي اوسي 
پاسي ۾ ڏِسو, هر قسم جا ڳاڙها توڙي نيرا: ساوا 
توڙي پيلا پن ضرور نظر اچي ويندا. 
وڻ وڻ کي مون ڀاڪي پائي چيو ت, ”منهنجا ڀاءُ 
پهتو منهنجي من پر تنهنجي پَنَ پَنَّ جو پڙلاءُ“. 
- آياز (ڪلهي پاتم ڪينرو) 


پڙهندڙ نَسُل . ڀَ نَ 02010٣80019‏ 11680118 116 


